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ಲೇಖಕನ ಮಾತು 


ರೋಗ ಬರುವ ತನಕ ನಮಗೆ ನಮ್ಮ ಆರೋಗ್ಯದ ಬಗ್ಗೆ ಚಿಂತೆ ಇರುವುದಿಲ್ಲ. 
ತಿನ್ನಬಾರದ್ದನ್ನೆಲ್ಲೌ ತಿನ್ನುತ್ತೇವೆ. ಮಾಡಬಾರದ್ದನ್ನೆಲ್ಲಾ ಮಾಡುತ್ತೇವೆ ಪ್ರಕೃತಿಯ ಕೊಡುಗೆ 
ಯಾದ ನಮ್ಮ ದೇಹವನ್ನು ಮನ ಸನ್ನು, ದಂಡಿಸಿ ಬಳಲಿಸುತ್ತೇವೆ: ಅಪುಗಳ 
ಪೋಷಣೆಯನ್ನು ಮಾಡುವುದಿಲ್ಲ ಅವುಗಳು ಹಾನಿಗೊಳಗಾಗುತ್ತಿದ್ದರೂ ನೋಡಿ 
ಕೊಂಡು ಸುಮ್ಮನೆ ಇರುತ್ತೇವೆ. ಯಾವುದೇ ಒಂದು ಅಂಗ ಸರಿಯಾಗಿ ಕಲಸ ಮಾಡದೇ 
ಕೆಟ್ಟಾಗ ರೋಗ ಲಕ್ಷಣಗಳು ಕಾಣಿಸಿಕೊಂಡಾಗ, ಹೌಹಾರುತ್ತೇವೆ. ರೋಗಕ್ಕಿಂತ ರೋಗ 
ಭಯವೇ ನಮ್ಮನ್ನು ತಿಂದು ಹಾಕುತ್ತದೆ. ರೋಗ ಲಕ್ಷಣವನ್ನು ಕಂಡು, ನಮ್ಮ 
ಮನಃಪಟಲದ ಮೇಲೆ ಕ್ಯಾನ್ಸರ್‌, ಕ್ಷಯ, ಹೃದಯಾಘಾತ, ಅಂಗವಿಕಲತೆ, ಸಾವು 
ಇತ್ಯಾದಿಗಳ ಮೆರವಣಿಗೆ ಪ್ರಾರಂಭವಾಗುತ್ತ 2 

| ಇಲ್ಲದವರು ಎಲ್ಲರೂ ವೈದ್ಯರಲ್ಲಿಗೆ, ಆಸ್ಪತ್ರೆಗಳಿಗೆ ಓಡುತ್ತಾರೆ, 

ವಿವಿಧ ತಪಾಸಣೆ ಮಾಡಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಾರೆ... ಹಲವು 'ಹನ್ನೊಂದು "ಔಷದಗಳು. ಚಿಕಿತ್ಸಾ 
ಎಧಾನಗಳನ್ನು ತಮ್ಮ ಮೇಲೆ "ಪ್ರಯೋಗಿಸಿಕೊಂಡು “ತವು ಆರೋಗ್ಯವಂತರಾಗಿ 
ಬಿಡುತ್ತೇವೆ ಎಂದು” ಭ್ರಮಿಸುತ್ತಾರೆ. ಅವರ ಹಣ, ವೇಳ, ಶ್ರಮ ವ್ಯರ್ಥವಾಗಿ 
ವ್ಯಯವಾಗಿ, ಮತ್ತಷ್ಟು ಕಂಗಾಲಾಗುತ್ತಾರೆ. 

ಇದ್ದರಿಂದರೇ' ನಮ್ಮಲ್ಲಿ ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬರಿಗೂ ಸಾಮಾನ್ಯ ರೋಗ ಲಕ್ಷಣಗಳ ಬಗ್ಗೆ 
ತಿಳುವಳಿಕೆ ಇರಬೇಕು. ಅವುಗಳು ಬರಲು ಕಾರಣ, ಅವು ಯಾವ ರೋಗದ ಲಕ್ಷಣ, ಅವು 
ಬಂದಾಗ ಏನು ಮಾಡಬೇಕು, ಅವುಗಳ ಪ್ರಾರಂಭ ಯಾವುದು, ಯಾವಾಗ 
ಹೆಚ್ಚಾ ಗುತ್ತವೆ, ಯಾವಾಗ ಕಡಿಮೆಯಾಗುತ್ತವೆ ಎಂಬ ಮಾಹಿತಿಯನ್ನು ವೈದ್ಯರಿಗೆ ನೀಡುವ 
ಅಗತ್ಯದ ಅರಿವು ನಮಗಿರಬೇಕು. ಈ ದಿಸೆಯಲ್ಲಿ ಉಪಯುಕವಾಗುವಂತೆ ಈ 
ಪುಸ್ತಕವನ್ನು ರಚಿಸಲಾಗಿದೆ. ಸಾಮಾನ್ಯ ಜ್ವರದಿಂದ ಹಿಡಿದು ಲಕ್ಷದವರೆಗೆ 
ರೋಗಲಕ್ಷಣಗಳನ್ನು ಏವರಿಸಿಲಾಗಿದೆ. ಜನಸಾಮಾನ್ಯರು ಈ ಪುಸ್ತಕದ ಪೂರ್ಣ 
ಉಪಯೋಗ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಾರೆಂದು ಆಶಿಸುತ್ತೇನೆ. 

ಈ ಪುಸ್ತಕವನ್ನು ಸುಂದರವಾಗಿ ಹೊರ ತಂದಿರುವ ನವಕರ್ನಾಟಕ ಪ್ರಕಾಶನದ 
ಶ್ರೀ ಆರ್‌. ಎಸ್‌. ರಾಜಾರಾಮ್‌ ಮತ್ತು ಅವರ ಬಳಗಕ್ಕೆ ನನ್ನ ಧನ್ಯವಾದಗಳು. 
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ಹುಟ್ಟಿದ ಯಾವುದೇ ಜೀವಿಗೆ ಸಾವು ತಪ್ಪಿದ್ದಲ್ಲ ಹಾಗೆಯೇ ಹುಟ್ಟಿ 
ಬದುಕುವ “ಜೀವಿಗೆ ರೋಗ ತಪ್ಪಿದ್ದಲ್ಲ. ಕೆಲವರು ಸಣ್ಣಪುಟ್ಟ ರೋಗಗಳಿಂದ 
ನರಳಿದರೆ, ಮತ್ತೆ ಕೆಲವರು ಪ್ರಾಣಾಂತಕ ರೋಗಗಳಿಂದ. ಬಳಲುತ್ತಾ ರೆ. ರೋಗ 
ಬಂದಾಗ, ಯಾವ ಅಂಗ ಸರಿಯಾಗಿ ಕೆಲಸ ಮಾಡುವುದಿಲ್ಲ ಅಥವಾ ಹಾನಿಗೆ 
ಒಳಗಾಗಿದೆ, ರೋಗಕಾರಕ ಅಂಶಗಳ ಸ್ವರೂಪ ಮತ್ತು ತೀವ್ರತೆ ಇವುಗಳಿಗೆ 
ಅನುಗುಣವಾಗಿ ಕೆಲವು ರೋಗ ಲಕ್ಷಣಗಳು ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತವೆ. ರೋಗಲಕ್ಷಣ 
ಸು ನೋವು, ಬಳಲಿಕೆ, ದೈನಂದಿನ ಚಟುವಟಿಕೆಗಳಿಗೆ ಲ್ನ ಉಂಟಾಗಿ ವಿ 

ಷ್ಟಪಡುವುದಲ್ಲದೆ, ಅದು “ಉಂಟು ಮಾಡಬಹುದಾದ ನ್ಯೂನತೆಗಳ ಬಗ್ಗೆ 
ಬಜ ಸಾವಿನ ಬಗ್ಗೆ ಚಿಂತಿಸಿ, ಭಯಭೀತನಾಗುತ್ತಾನೆ. ಎಷ್ಟೋ ಪ್ರಕರಣ 
ಗಳಲ್ಲಿ ರೋಗ, ರೋಗಲಕ್ಷಣಗಳು ಉಂಟುಮಾಡುವ ತೊಂದಗೆಗಿಂತ 
ವ್ಯಕ್ತಿಯನ್ನು ಆವರಿಸುವ ಈ ಭಯಭೀತಿಗಳೇ ಹೆಚ್ಚು ತೊಂದರೆ, 
ಹಾನಿಯನ್ನುಂಟುಮಾಡುವುದು ಗಮನಾರ್ಹ. ಒಂದು ರೋಗಲಕ್ಷಣ ಅನೇಕ 
ರೋಗಗಳಲ್ಲಿ ಕಂಡುಬರುತ್ತದೆಯಾಗಿ, ರೋಗ ಏನೆಂದು ತಿಳಿಯಲು ವೈದ್ಯರೂ 
ಹೆಣಗಾಡುತ್ತಾರೆ. ದುರ್ಬಲ ಮನಸ್ಸಿನ ಜನರಂತೂ, ರೋಗಲಕ್ಷಣ 
ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಿದ್ದಂತೆ, ತೀವ್ರವಾದ, ಪ್ರಾಣಾಂತಕವಾದ ರೋಗವೇ ಬಂದು 
ಬಿಟ್ಟಿದೆ ಎಂದು” ತಲ ಣಗೊಳ್ಳುತ್ತಾರೆ. ಉದಾ : ತಲೆನೋವು ಕಾಣಿಸಿಕೊಂಡರೆ, 
ಅದು "ಮಿದುಳಿನ ಗೆಡ್ಡೆಯ ಸೂಚಿ ಎಂದೋ, ಎದೆ ಛಳುಕು ಬಂದಾಕ್ಷಣ, 
ಅದು "ಹೃದಯಾಘಾತ'ದ ಚಿಹ್ನೆ ಎಂದೋ, ಒಂದು ಕೈ ಅಥವಾ ಕಾಲು 
ಜೋಮು ಹಿಡಿದರೆ, "ಪಾರ್ಶ್ವವಾಯು' ಬಡಿಯಿತು ಎಂದೋ, ಕಫದಲ್ಲಿ ರಕ್ತ 
ಕಂಡಕೂಡಲೇ 'ಕ್ಷಯ, ಕ್ಯಾನ್ಸರ್‌' ಬಂದಿದೆ ಎಂತಲೋ ದಿಗಿಲು ಪಡುತ್ತಾರೆ. 
ಇದು ವಾಣಿಜ್ಯೀಕರಣಗೊಂಡಿರುವ ಖಾಸಗೀ ವೈದ್ಯ ವೃತ್ತಿಗೆ ವರಪ್ರಸಾದ 
ವಾಗಿದೆ. "ಏನೂ ಹೆದರಬೇಡಿ. ತಲೆಯಿಂದ, ಕಾಲಿನ ಕಿರುಬೆರಳತನಕ 
ಸಂಪೂರ್ಣ ಪರೀಕ್ಷೆ ಮಾಡಿಸಿಬಿಡಿ' ಎಂದು ತರಹೇವಾರಿ ಪರೀಕ್ಷೆಗಳು, 
ಎಕ್ಷರೇಗಳು, ಸ್ಕ್ಯಾನಿಂಗ್‌ಗಳು, ಇಸಿಜಿ, ಇಇಜಿ ಇತ್ಯಾದಿಗಳನ್ನು ಮಾಡಿಸಿ, ಹಣ 
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ವಸೂಲು ಮಾಡುತಾರೆ. ಇಂತಹ ರೋಗಿಗಳು ನಮ್ಮ ಔಷಧ ಕಂಪನಿಗಳಿಗೆ 
ಕಾಮಧೇನು, ಸ್ಟ ವಿವಿಧ ಎಟಮಿನ್‌ಗಳನ್ನು, ಶಮನಕಾರೀ ಮಾತ್ರೆಗಳನ್ನು 
ಆಕರ್ಷಕ ಮಾತ್ರೆ, ಕ್ಯಾಪ್ಸ್ಯೂಲು, ಇಂಜಿಕ್ಟನ್‌, ಸಿರಪ್‌ಗಳ ರೂಪದಲ್ಲಿ ತಯಾರು 
ಮಾಡಿ, ವೈದ್ಯರ ಮೂಲಕ pe ರೋಗಿಗಳಿಗೆ ಮಾರಾಟ ಮಾಡಿ, ತಮ್ಮ 
ತಿಜೋರಿಗಳನ್ನು ಭರ್ತಿ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಾರೆ. ನಮ್ಮ ದೇಶದಲ್ಲಿರುವ 
ಅಲೋಪತಿ, ಹೋಮಿಯೋಪತಿ, ನ್ಯಾಚುರೋಪತಿ," ಆಯುರ್ವೇದ, 
ಯುನಾನಿ, ಸಿದ್ಧ ಇತ್ಯಾದಿ ಹಲವು ಹನ್ನೊಂದು ವೈದ್ಯ ವಿಧಾನಗಳ ವೈದ್ಯರ 
ಹೊಟ್ಟೆ ಮತ್ತು ಜೇಬುಗಳೂ ಇವರಿಂದಲೇ ಭರ್ತಿಯಾಗುತ್ತವೆ. 
ರೋಗಲಕ್ಷಣಗಳನ್ನು ಸರಿಯಾಗಿ ಗಮನಿಸದೇ, ರೋಗ ಲಕ್ಷಣವನ್ನು ಉತ್ಪೇಕ್ಷೆ 
ಮಾಡಿ ಹೇಳುವ ಅಥವಾ ಅದರ ಬಗ್ಗೆ ತಪ್ಪು ಮಾಹಿತಿ ಕೊಡುವ ಅಥವಾ 
ಕೆಲವು ರೋಗ ಲಕ್ಷಣಗಳನ್ನು ಮರೆಮಾಚುವ ರೋಗಿಗಳು "ಯಾವುದೇ 
ವೈದ್ಯರ ಒಂದು ಸವಾಲಾಗುತ್ತಾರೆ. ರೋಗ ನಿರ್ಣಯ ಮಾಡಲಾಗದೇ, 

ಕತ್ತೆಯನ್ನು ನಿರ್ಧರಿಸಲಾಗದೇ ವೈದ್ಯ ಅಸಹಾಯಕನಾಗಬಹುದು; 
| ಕ ಕ ಆತ ದುಡುಕು ಪ್ರವೈಶಿಯ ವೈದ್ಯನಾದರೆ, ಮಾನಸಿಕಜನ್ಯ 
ತಲೆನೋವಿಗೆ, ಕಣ್ಣಿಗೆ ಕನ್ನಡಕವನ್ನು. “ಭೆಕದುಕೊಡಬಹುದು. ಸ್ನಾಯು 
ಸಂಕೋಚನದಿಂದ ಅಥವಾ ಅಜೀರ್ಣದಿಂದ ಕಾಣಿಸಿಕೊಂಡ ಹೊಟ್ಟೆನೋವಿಗೆ 
"ಶಸ್ತ್ರಕ್ರಿಯೆ' ನಡೆಸಿ, ತನ್ನಪಾಡಿಗೆ ತಾನಿದ್ದ ' ಅಪೆಂಡಿಕ್‌' ನ್ನು ಕೊಯ್ದು ತೆಗೆದು 
ತನ್ನ ತಪ್ಪನ್ನು ಮುಚ್ಚಿಕೊಳ್ಳಬಹುದು. 

ಇವೆಲ್ಲ ತಪ್ಪೆಬೇಕಾದರೆ ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬರಿಗೂ ರೋಗ ಯಾವುದು, 
ರೋಗಲಕ್ಷಣ ಯಾವುದು ಎಂಬುದು ತಿಳಿದಿರಬೇಕು. ಒಂದೇ ರೋಗಲಕ್ಷಣ, 
ಒಂದು ನಿರ್ದಿಷ್ಟ ರೋಗದ ಸೂಚಕವಲ್ಲ ವಿವಿಧ ರೋಗಲಕ್ಷಣಗಳು ಒಂದು 
ವಶಿಷ್ಟ ರೀತಿಯಲ್ಲಿ ಹಂತ ಹಂತವಾಗಿ ಕಾಣಿಸಿಕೊಂಡು, ಜೊತೆ ಸೇರಿದಾಗ, ಆ 
ರೋಗಲಕ್ಷಣ ಸಮೂಹ ಒಂದು ರೋಗದ ಸೂಚಕವಾಗುತ್ತದೆ ಎಂದು 
ತಿಳಿಯಬೇಕು. ಉದಾ: ತೀವ್ರವಾಗಿ ಏರಿದ, ಏರುತ್ತಿರುವ ಜ್ವರ, ರೋಗಿಯ 
ಪ್ರಜ್ಞಾಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ವ್ಯತ್ಯಾಸ, ಕತ್ತು ಬಿಗಿಯಾಗಿರುವಿಕೆ, ಜೊತೆಗೆ ಫಿಟ್ಸ್‌ 
ಬಸ ಕೂಡ್‌ ಲ ಪ್ರಕರಣ `ಮಿದುಳುರಿತ ಅಥವಾ ಮಿದುಳಿನ ಪೊರೆ 
ಉರಿತವಾಗುತ್ತದೆ. ಸಂಜೆ, ರಾತ್ರಿಯ ಹೊತ್ತು ಬರುವ ಜ್ವರ, ಕೆಮ್ಮು ಕಫ, 
ಮೈತೂಕ ಇಳಿತ, ಕ್ಷಯ ರೋಗವೆನಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ಗಂಟಲು ನೋವು, ಜ್ವರ, 
ದೊಡ್ಡ ಕೀಲುಗಳ ಬಾಧೆ, ಊತ ರುಮಾಟಕ್‌ ಜ್ವರದ ಲಕ್ಷಣಗಳಾಗುತ್ತವೆ. 
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ಹೊಟ್ಟೆ ಖಾಲಿಯಿದ್ದಾಗ ಬರುವ ಎದೆ ಉರಿ ಅಥವಾ ಮೇಲು ಹೊಟ್ಟೆಯ 
ಉರಿ, “ನೋವು ಹಾಲು / ಮಜ್ಜಿಗೆ ಅಥವಾ ಸ್ವಲ್ಪ ಆಹಾರ ಸೇವನೆಯಿಂದ 
ಶಮನಗೊಂಡರೆ, ಅದು "ಅಧಿಕ ಆಮ್ಲ ತಿ (ಆಸಿಡ್‌ ಪೆಪ್ಪಿಕ್‌ 
ಡಿಸಾರ್ಡರ್‌)ಯ ಲಕ್ಷಣವಾಗುತ್ತದೆ. ಊಟ "ಮಾಡಿದಾಗ ಹೊಟ್ಟೆ ನೋವು 
ಹೆಚ್ಚಾದರೆ, ಅದು ಜಠರದ 'ಹುಣ್ಣಿನ ಲಕ್ಷಣವಾಗಬಹುದು. "ಅದ್ದರಿಂದ 
ರೋಗಲಕ್ಷಣಗಳಲ್ಲಿ ಯಾವುದು ಮೊದಲು, ಯಾವುದು ಅನಂತರ ಮತ್ತು 
ಯಾವುದು ಕೊನೆಯಲ್ಲಿ ಕಾಣಿಸಿಕೊಂಡಿತು, ರೋಗ ಲಕ್ಷಣ ಯಾವಾಗ, ಎಲ್ಲಿ 
ಮತ್ತು ಯಾವ ಸಂದರ್ಭದಲ್ಲಿ ಪ್ರಾರಂಭವಾಯಿತು, ಏನು ಮಾಡಿದರೆ 
ರೋಗಲಕ್ಷಣ ಕೆರಳುತ್ತದೆ, ಏನು ಮಾಡಿದರೆ ರೋಗಲಕ್ಷಣದ ತೀವ್ರತೆ 
ಕಡಿಮೆಯಾಗುತ್ತದೆ ಅಥವಾ ಮರೆಯಾಗುತ್ತದೆ, ಎಂಬುದನ್ನು ವಿ 
ಗಮನಿಸಬೇಕು ಸಾಧ್ಯವಾದರೆ ಬರೆದಿಡಬೇಕು. ದೀರ್ಫಾವಧಿಯಲ್ಲಿ 
ರೋಗಲಕ್ಷಣಗಳಲ್ಲಿ ಆಗುವ ಏರಿಳಿತಗಳನ್ನು (ರೋಗಿಗೆ ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲವಾದರೆ 
ಮನೆಯವರು - ಇತರರು) ಗಮನಿಸಿ, ವೈದ್ಯರಿಗೆ ಹೇಳಬೇಕು. ತಲೆಗೆ 
ಪೆಟ್ಟುಬಿದ್ದರೂ, ತಲೆಯ ಗಾಯದಿಂದ ರಕ್ತ ಸೋರಿದರೂ, ಪ್ರಜ್ಞೆ ಇದ್ದು 
ಮಾತಾಡುತ್ತಿದ್ದ ಗಾಯಾಳು, ಸ್ವಲ್ಪ ಹೊತ್ತಿನ ನಂತರ, ತೂರಾಡಕೊಡಗಿ 
ಅರೆಪ್ರಜ್ಞಾವಸ್ಥೆಗ ಹೋದರೆ, ಅದನ್ನು ವೈದ್ಯರಿಗೆ ಹೇಳಬೇಕು. ತಲೆ 
ಬುರುಡೆಯೊಳೆಗೆ ರಕ್ತಸ್ರಾವವಾಗಿ ಅಥವಾ ರಕ್ತ ಹೆಪ್ಪುಗಟ್ಟಿ ಬುರುಡೆಯೊಳಗಿನ 
ಒತ್ತಡ ಹೆಚ್ಚುತ್ತಿರುವ (ಇಂಟ್ರಾ ಕ್ರೇನಿಯಲ್‌ ಟೆನ್‌ಷನ್‌) ಲಕ್ಷಣ ಇದು. 
ತತ್‌ಕ್ಷಣ = ಒತ್ತೆಡವನ್ನು ಕಡಿಮೆ ಮಾಡುವ ಚಿಕಿತ್ಸೆಯನ್ನು ತುರ್ತಾಗಿ ವೈದ್ಯರು 
ಮಾಡಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ. 

ರೋಗಲಕ್ಷಿಣಗಳ ಉಗಮ, ಏರಿಳಿತಗಳು, ತೀವ್ರತೆಯ ಮಟ್ಟ ವಿವಿಧ 
ರೋಗಲಕ್ಷಣಗಳ. ನಡುವಿನ ಸಂಬಂಧ, ರೋಗಿ ಹೇಳುವ ಲಕ್ಷಣಗಳಿಗೂ, 
ತಾನು ಪರೀಕ್ಷ ಮಾಡುವಾಗ ರೋಗಿಯ ದೇಹದಲ್ಲಿ ಕಂಡುಬರುವ 
ನ್ಯೂನತೆ- ವ್ಯತ್ತಾ ಗಳಿಗೂ ತಾಳೆ ಹಾಕಿ ಮಾಡಿದ ವಿಶ್ಲೇಷಣೆಯಿಂದಲೇ, ಪರಿಣಿತ 
ಹಾಗೂ ಜಾಣ ವೈದ್ಯ ರೋಗನಿದಾನ ಮಾಡಬಲ್ಲ. ಅನಂತರ ಆತ 
ಮಾಡಿಸಬಹುದಾದಂತಹ ಪ್ರಯೋಗ ಶಾಲೆಯ ಪರೀಕ್ಷೆಗಳು ಮತ್ತು ಎಕ್ಸ್‌ರೇ, 
ಸ್ಕ್ಯಾನಿಂಗ್‌, ಅಲ್ಟಾ ಸೌಂಡ್‌ ಇಮೇಜಿಂಗ್‌ ಇತ್ಯಾದಿಗಳು, ರೋಗ ನಿದಾನಕ್ಕೆ 
ಸಾಕ್ಷ ಹೇಳುತ್ತವೆ ಅಷ್ಟೆ ಕೂಲಂಕಷವಾದ ರೋಗಲಕ್ಷಣ ಚರಿತ್ರೆಯೇ ರೋಗ 
ನಿದಾನಕ್ಕೆ 'ಭದ “ಅಡಿಪಾಯ ಎಂಬುದು ಕಾಲದ ಪರೀಕ್ಷೆಯಲ್ಲಿ 
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ಗೆದ್ದುಬಂದಿರುವ ವೈದ್ಯಕೀಯ ಸತ್ಯ ಆದ್ದರಿಂದ ರೋಗಲಕ್ಷಣಗಳ ಬಗ್ಗೆ 
ತಿಳಿದುಕೊಳ್ಳುವುದು, "ತಮ್ಮಲ್ಲಿ ಅವು ಕಂಡುಬಂದಾಗ, ವಿವರಗಳನ್ನು 
ಸೂಕ್ಷ್ಮವಾಗಿ ಗಮನಿಸಿ, ಬರೆದಿಟ್ಟುಕೊಂಡು, ಯಾವುದನ್ನೂ ಮುಚ್ಚಿಡದೆ. 
ಮರೆಯದೆ, ಗೊಂದಲಕ್ಕೆ ಇಲ ವೈದ್ಯರಿಗೆ ಹೇಳುವುದು ರೋಗಿಯ 
ಮತ್ತು ಮನೆಯವರ ಪ್ರಮುಖ ಕರ್ತ 


ತ ಜ್ವರ 


ನಮ್ಮ ದೇಹದ ಸಾಮಾನ್ಯ ತಾಪಮಾನ 35.8 ರಿಂದ 37.2 ಡಿಗ್ರಿ 
ಸೆಲ್ಸಿಯಸ್‌ “ ಅಥವಾ 96.5 ರಿಂದ 99 ಡಿಗ್ರಿ ಫ್ಯಾರನ್‌ ಹೀಟ್‌ ಇರುತದೆ. 
ಬಿಸಿರಕ್ತ ಪ್ರಾಣಿಗಳ ಗುಂಪಿಗೆ ನಾವು ಸೇರಿದ್ದೇವಯಾದ್ದರಿಂದ, ಪರಿಸರದ 
ತಾಪಮಾನ ಎಷ್ಟೇ ಇರಲಿ, ದೇಹದ ತಾಪಮಾನವನ್ನು ದ್ರ ಶ್ರೇಣಿಯೊಳಗೇ 
ಇಡಲು ನಮ್ಮ ದೇಹದಲ್ಲಿ ವ್ಯವಸ್ಥೆ ಇದೆ. ಮಿದುಳಿನ (ಹೃಪೋಥೆರಾಮಸ್‌) ಕೆಳ 
ಶಿರಗುಳಿಯ "ಪ್ರೀ ಆಪ್ಟಿಕ್‌ ಕ್ಷೇತ್ರ, ದೇಹದ ತಾಪಮಾನ ಒಂದು ನಿರ್ದಿಷ್ಟ 
ಮಟ್ಟದಲ್ಲೇ ಇರುವಂತೆ ನೋಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ದಿನದ ವಿವಿಧ ವೇಳೆಗಳಲ್ಲೆ 
ಅಲ್ಪಸ್ವಲ್ಪ ಏರುಪೇರು ಕಂಡು ಬರುವುದು ಸಹಜ. ಹೊರಗಿನ ತಾಪ 
ಹೆಚ್ಚಾದಾಗ, ದೇಹ ಹೆಚ್ಚು ಬೆವರನ್ನು ಉತ್ಪಾದಿಸುತ್ತದೆ. ಬೆವರಿನ ಹನಿಗಳು, 
ಜದ ತಾಪವನ್ನು ಬಳಸಿಕೊಂಡು ಆವಿಯಾಗುವುದರಿಂದ, ದೇಹದ ತಾಪ 
ತಗ್ಗುತ್ತದೆ. ಹೊರಗೆ ಚಳಿ ಇದ್ದರೆ, ಬೆವರು ಉತ್ಪತ್ತಿಯಾಗದು. ಸ್ನಾಯುಗಳು 
ಪದೇ “ದೇ ಸಂಕೋಚನಗೊಳ್ಳಿತೊಡಗುತ್ತವೆ. ನಡುಕ ಉಂಟು ಮಾಡುತ್ತವೆ. 
ಇದರಿಂದ ದೇಹದಲ್ಲಿ ಶಾಖ 'ಉಂಟಾಗಿ "ದೇಹದ ತಾಪಮಾನ ಹೆಚ್ಚುತ್ತಿದೆ. 
ಶರೀರದೊಳಗಿನ ಈ 'ಸೆಸರ್ಗಿಕ ವ್ಯವಸ್ಥೆ ಯೇ ಅಲ್ಲದೆ, ನಾವೂ ಕೆಲವು ಪರಿಹಾರ 
ಕ್ರಮಗಳನ್ನು ಕೈಗೊಳ್ಳುತ್ತೇವೆ. ಬೇಸಿಗೆಯಲ್ಲಿ ಆದಷ್ಟು ನೆರಳಿನಲ್ಲಿರುತ್ತೇವೆ. 
ಸು ಕೂಲರ್‌, ಹವಾನಿಯಂತ್ರಣ ವ್ಯವಸ್ಥೆ ತೆಳುವಾದ ಸಡಿಲ ಬಟ್ಟೆಗಳನ್ನು 
(ಹತ್ತಿಯ ಬಟ್ಟೆಗಳು ಹೆಚ್ಚು ಅನುಕೂಲ) 'ಉಪಯೋಗಿಸುತ್ತೇವೆ. ಜಗಾಲ 
ದಲ್ಲಿ ಬೆಚ್ಚನೆಯ ಉಣ್ಣೆ ಉಡುಪುಗಳನ್ನು ತೊಡುತ್ತೇವೆ. ಬೆಂಕಿ: ಹಾಕಿ, ಹೀಟರ್‌ 
ಉಪಯೋಗಿಸಿ, ಪರಿಸರದ ತಾಪವನ್ನು ಹೆಚ್ಚಿಸುತ್ತದೆ. 

ಯಾವುದೇ ಕಾರಣದಿಂದ ದೇಹ ದ ತಾಪಮಾನ 37.2 ಡಿಗ್ರಿ ಸೆಲ್ಸಿಯಸ್‌ 
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(99 ಡಿಗ್ರಿ ಫ್ಯಾರನ್‌ ಹೀಟ್‌) ಗಿಂತ ಹೆಚ್ಚಾದಾಗ, ನಮಗೆ ಮೈಬಿಸಿ ಏರಿದರ 
ಅನುಭವವಾಗುತ್ತದೆ. ಬಾಯಿ, ಮೂಗಿನ ಒಳಭಾಗ ಒಣಗತೊಡಗುತ್ತದೆ. 
ಆಯಾಸ ಸುಸ್ತು ಶಾರೀರಕ ನೋವುಗಳು ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತವೆ. ಜ್ವರ ಬಂದಿದೆ 
ಎಂದು ನಿರ್ಧರಿಸಿ, ವೈದ್ಯರಲ್ಲಿಗೆ ಹೋಗುತ್ತೇವೆ. ಜ್ವರ' ಕಾಯಿಲೆ ಅಲ್ಲ, 
ಕಾಯಿಲೆಯ ಒಂದು ಲಕ್ಷಣ ಎಂದು ಹೇಳಿ, “ಜ್ವರಕ್ಕೆ ಕುರಣಾ ಂಶಗಳನ್ನು ಪತ್ರೆ 
ಹಚ್ಚಲು ವೈದ್ಯರು ಪ್ರಯತ್ನಿಸುತಾ ರೆ. ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ" ರೋಗಾಣುಗಳ ಧಾಳಿಗೆ 
ನಮ್ಮ ಶರೀರ" ತುತ್ತಾ ದಾಗ” ಜ್ವರ ಾಣಿಸಿಕೊಳುತದೆ. ಬ್ಯಾಕ್ಟೀರಿಯಾಗಳು ಮತ್ತು 
ಅವುಗಳು ಉತ್ಪಾದಿಸುವ ವಿಷ ವಸುಗಳು, ವೈರಸ್‌ ಗಳು” “ಬೂಷ್ಟು (ಫಂಗಸ್‌) 
ಏಕಾಣು ಜೀವಿಗಳು (ಪ್ರೋಟೋಜೋವ) ಅಥವಾ ಯಾವುದೇ ಪ್ರೋಟೀನ್‌ 
ವಸ್ತು (ದೇಹದಲ್ಲಿ ಪ್ರತಿಕಾಯಗಳನ್ನುಂಟು ಮಾಡುವ ಇವನ್ನು ಪ್ರತಿಕಾಯ 
ಜನಕ — ಆಂಟಜನ್‌ ಎನ್ನುತ್ತಾರೆ) ದೇಹದೊಳಕ್ಕೆ ಪ್ರವೇಶ 'ಫಡೆದಾಗ 
ದೇಹದಲ್ಲಿ ಅವುಗಳ ಎರುದ್ಧ ಹೋರಾಟ ಆರಂಭವಾಗುತ್ತದೆ. ಆಂಟಿಜನ್‌- 
'ಆಂಟಿಬಾಡಿ ರಿಯಾಕ್ಟನ್‌ ಎಂದು ಕರೆಯಲ್ಪಡುವ ಈ ಹೋರಾಟದ ಫಲವೇ 
ಜ್ವರ. ಅಂದರೆ ಜ್ವರ ಕಾಣಿಸಿಕೊಂಡಿತೆಂದರೆ, ದೇಹದಲ್ಲಿ ರೋಗಾಣುಗಳ 
ವಿರುದ್ಧ ಹೊರಗಿನಿಂದ ಬಂದ ಪ್ರೋಟೀನ್‌ಗಳ (ಆಂಟಿಜನ್‌) ಎರುದ್ಧ 
ಹೋರಾಟ ನಡೆಯುತ್ತಿದೆ ಎಂದು ಅರ್ಥ. ಜ್ವರವಿದ್ದ ಸಮಯದಲ್ಲಿ 
ರಕ್ತದಲ್ಲಿ ಬಿಳಿರಕಕಣಗಳ, ಲಿಂಫ್‌ ಕಣಗಳ ಚಟುವಟಿಕ ಹೆಚ್ಚುತ್ತದೆ. 
ರೋಗಾಣುಗಳು ನಾಶವಾಗುತ್ತವೆ. ಹೀಗೆ ಜ್ವರ ಒಂದು ರೀತಿಯಲ್ಲಿ ನತುಗೆ | 
ಅನುಕೂಲಕಾರಿಯೇ. 

ಯಾವುದೇ ಹೊರಗಿನ ವಸ್ತು (Foreign body) ಅಥವಾ ಕಣಗಳು 
ಶರೀರದಲ್ಲಿ 11 ಮತ್ತು TNF (ಟ್ಯಾಮರ್‌ ನೆಕ್ರೋಸಿಸ್‌ ಫ್ಯಾಕ್ಟರ್‌ - ಗಂತಿ 
ನಾಶಕ ಅಂಶ) ಅನ್ನು “ಉತ್ಪತ್ತಿ ಮಾಡುವುದೇ ಜ್ವರಕ್ಕೆ ಕಾರಣ” ಎನ್ನಲಾಗಿದೆ. 
ರೋಗಾಣುಗಳನ್ನು ಭಕಿಸಿ ನಾಶ ಮಾಡುವ ಮಾನೋಸೈಟ್ಸ್‌ 
ಮ್ಯಾಕ್ರೋಫೇಜಸ್‌ ಗಳಲ್ಲಿ IL-1 ಮತ್ತು TNFNG ಜ್ವರಎರುವ ಸಮಯದಲ್ಲಿ 
ಕಂಡುಬರುವುದು ಗಮನಾರ್ಹ. 

ಜ್ವರ ಇದ್ದಾಗ, ದೇಹದ ಶಕ್ತಿ ಸಾಮರ್ಥ್ಯ ಉಡುಗಿದಂತೆ 
ಭಾಸವಾಗುತ್ತದೆ. ಬೆವರು ವಿಪರೀತವಾಗಿ ಸುರಿಯುತದೆ. ದೇಹದ ದ್ರವ ಮತ್ತು 
ಲವಣಾಂಶ “ಕಡಿಮೆಯಾಗುತ್ತದೆ. ವ್ಯಕ್ತಿ "ಡಿಹೈಡ್ರೇಷನ್‌' ಸ್ಥಿತಿ (ದೇಹದ 
ನೀರಿನಾಂಶ ಅತಿ ಕಡಿಮೆಯಾಗುವ ತ) ಯನ್ನು ಮುಟ್ಟಿ ಪ್ರಾಣಾಪಾಯ 
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ಬಹುದು. ನಾಡಿ ಬಡಿತದ ಹಾಗೂ ಹೃದಯ ಬಡಿತದ ವೇಗ ಹೆಚ್ಚುತ್ತದೆ. 
ಸುಸ್ತು ಆಯಾಸ, ನೋವುಗಳಿಂದ ವ್ಯಕ್ತಿ ಬಳಲುತ್ತಾನೆ. ಹಸಿವು ಕಡಿಮೆಯಾಗಿ, 
ಬಾಯಿರುಚಿ ಇಲ್ಲವಾಗುತ್ತದೆ. 


ಜ್ವರದ ಜೊತೆಯಲ್ಲಿ kd ಇತರ ಲಕ್ಷಣಗಳು 


1 ಚಳಿ: ಜ್ವರ ಕಾದು, ಅದು ಇಳಿಯುತ್ತಿದ್ದಂತೆಯೇ ಚಳಿ - ಮೈ 
ನಡುಗಿಸುವ ಚಳಿ - ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳಬಹುದು. ಚಳಿಜ್ಜರ ಎಂದೇ ಪ್ರಸಿದ್ಧವಾದ 
ಮಲೇರಿಯಾ ರೋಗದಲ್ಲಿ ಜ್ವರ, ಚಳಿ ಒಂದಾದ ಮೇಲೆ .ಒಂದರಂತೆ 
ಬರುತ್ತದೆ. ಕೆಂಪುರಕ್ತ ಕಣಗಳಲ್ಲಿ ಮನೆ ಮಾಡಿಕೊಂಡಿರುವ ಮಲೇರಿಯಾ 
ರೋಗಾಣುಗಳು, "ರಕ್ತಕಣಗಳನ್ನು ಒಡೆದು ಹೂರಬರುತ್ತವೆ ದೇಹದ 
ತಾಪಮಾನ ವಿಪರೀತ ತಗುತ್ತದೆ. ಮೂರು ನಾಮ್ಯಿ ಕಂಬಳಿ 
ಹೊದಿಸಿದರೂ, ರೋಗಿ ಚಳಿ ಎಂದು ನಡುಗುತಾನೆ. ನಾಡಿ ಬಡಿತ 
ತೀವ್ರವಾಗಿ ಏರಿರುತ್ತದೆ. ರಕ್ತದೊತ್ತಡವೂ ಏರಿರುತ್ತದೆ. ವಿಪರೀತ ವಾಂತಿಯೂ 
ಇರಬಹುದು. ಮಲೇರಿಯಾ ರೋಗಾಣುಗಳ ಎಧಕ್ಕೆ ಅನುಗುಣವಾಗಿ 
ಪ್ರತಿದಿನ, " ದಿನ ಬಿಟ್ಟು ದಿನ ಮೂರು ನಾಲ್ಕು ದಿನಗಳಿಗೊಮ್ಮೆ ಚಳಿ 
ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳಬಹುದು. | 
ಸ ತರೆಕೋವು.) ರೋಗಾಣುಗಳು ಒಸರುವ ವಿಷವಸ್ತು 
: (ಟಾಕ್ಸಿನ್‌) ಗಳು, ಆಯಾಸ, ಜ್ವರದ ತಾಪದಿಂದ ತಲೆನೋವು ಕಾಣಿಸಿ 
ಕೊಳ್ಳಬಹುದು. ಮುಖದ ಕುಳಿಗಳಲ್ಲಿ ಕೀವು ತುಂಬಿ, ಸ್ಥಳೀಯ ಒತ್ತಡ ಹೆಚ್ಚಿ 
ತಲೆನೋವು ಬರಬಹುದು ಮಿದುಳ ಜ್ವರದಲ್ಲಿ ಮಿದುಳ ಪೊರೆ 
ಉರಿತದಿಂದಾಗಿ, ಒತ್ತಡ ಹೆಚ್ಚಿ ತಲೆನೋವು ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. 

3. ವಿಪರೀತ ಬೆವರು: "ಕ್ಷಯ ರೋಗದಲ್ಲಿ ಉಟ್ಟಬಪ್ಟಿ ತೋಯುವಷ್ಟು 
ಬೆವರು ಉತ್ಪತ್ತಿಯಾಗುತ್ತದೆ. ಜ್ವರ ಕಡಿಮೆಯಾಗುವ ಮಾತ್ರೆ ಸೇವನೆ ಮಾಡಿ 
ಜ್ವರ ಇಳಿಯುವ ಅವಧಿಯಲ್ಲಿ ಬೆವರು ಹೆಚ್ಚುವುದು ಎಲ್ಲರ ಸ ಸಾಮಾನ್ಯ 
ಅನುಭವ. 

4, ಸನ್ನಿ (Delirium) : ಜ್ವರದ ತಾಪ ದಿಢೀರನೆ ಏರಿದಾಗ, ವ್ಯಕ್ತಿಯ 
ಪ್ರಜ್ಞಾಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ವ್ಯತ್ಯಾಸ ಉಂಟಾಗುತ್ತದೆ. ತಾನೆಲ್ಲಿದ್ದೇನೆ, ತನ್ನ ಸುತ ತ್ರಮುತ್ತ 
ಯಾರಿದ್ದಾರೆ, "ತನಗೇನಾಗುತ್ತಿದೆ, ಸಮಯ ಏನು ಎಂಬುದು "ವಗ 
ಗೊತ್ತಾ ಗದ ಗೊಂದಲಕ್ಕೆ ಸಿಲುಕುತ್ತಾನೆ. ಯಾರೋ ಮಾತಾಡಿದಂತೆ ಆತನಿಗೆ 
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ಧ್ವನಿ ಕೇಳಿದ ಭ್ರಮೆಯಾಗುತ್ತದೆ. ಶೂನೃದಲ್ಲಿ ದೃಶ್ಯಗಳು ಕಾಣಿಸತೊಡಗುತ್ತವೆ. 
ಭ್ರಮಾಧೀನನಾಗಿ ಆತ ಹುಚ್ಚು ಚ್ಹಾಗಿ ಆಡಬಹುದು 

5. ಫಿಟ್ಸ್‌: ದೇಹದ ತಾಪಮಾನ ಥಟ್ಟನೆ. ಹೆಚ್ಚಿದಾಗ, ವಿಶೇಷವಾಗಿ 
ಮಕ್ಕಳಲ್ಲಿ ಫಿಟ್ಸ್‌ ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ಜ್ವರ, ವಿಪರೀತ ತಲೆನೋವು ಜೊತೆಗೆ 
ಫಿಟ್‌ ಬರುವುದು "ಮಿದುಳುರಿತ — ಮಿದುಳ ಪೊರೆ ಉರಿತ'ದ 
ಲಕ್ಷಣವಾಗುತ್ತದೆ. 

6. ಜ್ವರದ ಬೊಬೈಗಳು (Blisters) : ವ್ಯಕ್ತಿಯ ದೇಹದಲ್ಲಿರುವ ಹರ್ಪಿಸ್‌ 
ಸಿಂಪ್ಲೆಕ್ಸ್‌ ವೈರಸ್‌ಗಳು ಕೆರಳಿ, ಚರ್ಮದ ಮೇಲೆ ಬೊಬ್ಬಿಗಳನ್ನು ತರಬಹುದು. 

7. ಇತರ ಲ ಲಕ್ಷಣಗಳು: ದೇಹದ ವಿವಿಧ ಭಾಗಗಳ ಸ್ನಾಯುಗಳ ಸೆಳೆತ್ರ 
ಸ ಸುಸ್ತು ಆಯಾಸ, ನಿದ್ರಾಹೀನತೆ, ಹಸಿವಿಲ್ಲ ದಿರುವಿಕೆ, ವಾಕರಿಕೆ, 

ತಿ, ಭೇದಿ, "ಉರಿಮೂತ್ರ ಬೆಳಕಿಗೆ ಕಣ್ಣನ್ನು ಬಿಡಲಾಗದಿರುವುದು, ಕಣ್ಣು 

ಉರಿ, ಣ್ಣು ಕೆಂಪಾಗುವುದು ಇತ್ಯಾದಿ. 


ಜ್ವರವನ್ನು ತರುವ ಸಾಮಾನ್ಯ ರೋಗಗಳೆಂದರೆ 


|. ಎಲ್ಲ ಬಗೆಯ ರೋಗಾಣುಗಳಿಂದ ಉಂಟಾಗುವ ಸೋಂಕು 
(Infection) ಬಾಯಿ, ಗಂಟಲು, ಹಲ್ಲು ಕರುಳು, ಕಣ್ಣು ಕಿವಿ, ಮೂಗು, 
ಮುಖದ ಕುಳಿಗಳು, ಮಿದುಳ ಪೊರೆಗಳು, ಮಿದುಳು, ಚರ್ಮ, ಮೂಳೆ, 
ಕೀಲುಗಳು, ಮೂತ್ರಪಿಂಡ, ಮೂತ್ರನಾಳ, ಮೂತ್ರಕೋಶ, ಜನನಾಂಗಗಳನ್ನು 
ಬ್ಯಾಕ್ಟೀರಿಯಾ, ವೈರಸ್‌ ಅಥವಾ ಏಕಾಣು ಜೀವಿಗಳು ಆಕ್ರಮಿಸುವುದು. 

2. ಕರುಳು, ಪ್ಯಾಕ್ರಿಯಾಸ್‌ (ಇನ್‌ಸುಲಿನ್‌ ಉತ್ಪಾದಿಸುವ ಗ್ರಂಥಿ) 
ಲಿವರ್‌ನ ಉರಿತ, ರಕ್ತನಾಳಗಳ ಉರಿತ ಮತ್ತು ರಕ್ತ ಗರಣೆ ಕಟ್ಟುವುದು. 

3. ಗೌಟ್‌ರೋ ಗ (ಕೀಲುಗಳ ಉರಿತ)” ಥೈರಾಕ್ಸಿನ್‌ ಹಾರ್ಕೋನ್‌ನ 
ಹೆಚ್ಚಳ. | 

4. ಲಿಂಫ್‌ ರಸ ಮತ್ತು ರಕ್ತದ ವಿವಿಧ ಕಣಗಳನ್ನೂ 

(ಹೀಮೋಪಾಯಿಟಿಕ್‌) ಉತ್ಪುದಿಸುವ ವ್ಯವಸ್ಥೆಗೆ ಸಂಬಂಧಿಸಿದ ಕ್ಯಾನ್ಸರ್‌. 
(ಲಿಂಪೋಮಗಳು, ಲ್ಯುಕೇಮಿಯಾ) 


ಕೆಲವು ಸಾಮಾನ್ಯ ಜ್ವರಗಳು 
1 ಫ್ಲೂ ಅಥವಾ ಇನ್‌ಫ್ಲೂಯೆಂಜಾ : ಮಿಕ್ಪೋವೈರಸ್‌ ಗುಂಪಿನ 
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ರೋಗಾಣುಗಳಿಂದ ಬರುವ ಥಟ್ಟನೆ ಪ್ರಾರಂಭವಾಗುವ ಈ ರೋಗ 
ಸಾಂಕ್ರಾಮಿಕ. ಒಮ್ಮೆ ಜಾಗತಿಕ ಮಟ್ಟದಲ್ಲಿ ಸಾಂಕ್ರಾಮಿಕ ರೋಗವಾಗಿ ಹಲವು 
ಲಕ್ಷ ಜನರನ್ನು ಬಲಿ ತೆಗೆದುಕೊಂಡಿದ್ದು ಈಗ ಬು ಇತಿಹಾಸ. ಮನೆಯಲ್ಲಿ 
ಒಬ್ಬರಿಗೆ ಫ್ಲೂ ಬಂದರೆ, ಮನೆ ಮಂದಿಯನ್ನೆಲ್ಲಾ ಕಾಡುವ ಈ ರೋಗದ 
ಕಾರಣ ಕರ್ತೃ ಇಂಪ್ಲೂಯೆಂಜಾ "ಎ'ನ ನಾಲ್ಕು ಏಧದ ವೈರಸ್‌ಗಳು. 
ಇಂಫ್ಲೂಯೆಂಜಾ "ಟಿ ವೈರಸ್‌ ನಿಂದ ಬರುವ ಫ್ಲೂ ಅಷ್ಟೇನೂ ತೀವ್ರ 
ವಾಗಿರುವುದಿಲ್ಲ ಜ್ವರ, 'ತಳೆನೋವು ಮೈನೋವು ವಾಕಿರಿಕೆ ವಾಂತಿ 
ಹಸಿವಿಲ್ಲದಿರುವುದು, ಒಣಕೆಮ್ಮು ಫ್ಲೂ ರೋಗದ ಪ್ರಮುಖ ಲಕ್ಷಣಗಳು. 
ರಕ್ತದಲ್ಲಿ ಬಿಳಿರಕ್ತ ಕಣಗಳ ಸಂಖ್ಯೆ ಇಳಿಮುಖವಾಗುತ್ತದೆ. ಈಚೀಚೆಗೆ ಬರುವ 
ಫ್ಲೂ ಒಂದು ವಾರ (ಕಾಲ) ಇದ್ದು ಹೋಗುವ ನಿರಪಾಯಕಾರಿಯಾದರೂ, 
ಕಲವರಲ್ಲಿ ಅದು ನ್ಯುಮೋನಿಯಾ, ಹೃದಯದ ಉರಿತವನ್ನುಂಟುಮಾಡಿ 
ಸಾವನ್ನು ತರಬಲ್ಲದು. ಫ್ಲೂ ನಿಂತ ಮೇಲೂ ಸ್ವಲ್ಪ ದಿನ ಖಿನ್ನತೆ, ನಿಶ್ಯಕ್ತಿ 
ರೋಗಿಯನ್ನು ಕಾಡಬಹುದು. 

5 ರುಮ್ಕಾಟಕ್‌ ಜ್ವರ: ಸ್ಪಪ್ಟೋಕಾಕಸ್‌ ಪಯೋಜೀನಸ್‌ ಎಂಬ 
ರೋಗಾಣುವಿನ ಸೋಂಕಿನಿಂದ, ದೇಹದಲ್ಲಿ ಉಂಟಾಗುವ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಯೇ 
ರುಮ್ಯಾಟಿಕ್‌ ಜ್ವರಕ್ಕೆ ಕಾರಣ. ಮಕ್ಕಳು ಮತ್ತು ಹದಿಹರೆಯದವರನ್ನು ಹೆಚ್ಚಾಗಿ 
ಕಾಡುವ ಶ್ರ * ಹೋಗದ ಪ್ರಾರಂಭಿಕ ಲಕ್ಷಣವೆಂದರೆ, ಗಂಟಲನೋವು, 
ಎರಡರಿಂದ ನಾಲ್ಕು ವಾರ ಗಂಟಲ ಬೇನೆಯಿಂದ ನರಳುವ ಮಗು, ಅನಂತರ 
ಕೀಲುಗಳ ನೋವು, ಊತ, ಜ್ವರದಿಂದ ಬಳಲತೊಡಗುತ್ತದೆ. ಒಂದು ಕೀಲು 
ಊದಿಕೊಂಡು ನೋವನ್ನುಂಟುಮಾಡಿ, ಅದು ಕಡೆಮೆಯಾಗುತ್ತಿದ್ದಂತೆ, 
ಇನ್ನೊಂದು ಕೀಲಿಗೆ ಊತ “ನೋವು ಹರಡುತ್ತದೆ. ಕೆಲವರಲ್ಲಿ ೈ ಹಲುಗಳ 
ಅನಿಯಂತ್ರಿತ ಚಲನೆ ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ (ಕೋರಿಯಾ). ಅನಂತರ ಇದು 
ಹೃದಯದ. ಉರಿತವನ್ನುಂಟು ಮಾಡಿ, ಹೃದಯಕ್ಕೆ ಹಾನಿಯುಂಟು 
ಮಾಡಬಲ್ಲದು. ಹೀಗಾಗಿ ಈ ರೋಗ ಕೀಲನ್ನು ಕಿ ಹೃದಯವನ್ನು 
ಕಚ್ಚುತ್ತದೆ (Licks the joints and bites the heart) ಎರ "ನಾಣ್ನುಡಿಗೆ 
ಕಾರಣವಾಗಿದೆ. ನಮ್ಮ ದೇಶದಲ್ಲಿ ದೊಡ್ಡವರಲ್ಲಿ ಕಾಣುವ ಹೃದಯ. ಬೇನೆಗೆ, 
ಚಿಕ್ಕಂದಿನಲ್ಲಿ ಅವರಿಗೆ ಬಂದಿದ್ದ "ರುಮಾಟಿಕ್‌ ಜ್ವರವೇ ಕಾರಣ ಎನ್ನಲಾಗಿದೆ. 
ಹೀಗಾಗಿ, "ಒಮ್ಮೆ ರುಮಾಟಿಕ್‌ ಜ್ವರಕ್ಕೆ ತುತ್ತಾದ ಮಗು/ಹದಿಹರೆಯದ 
ವ್ಯಕ್ತಿಗೆ, ಆತ (ಆಕಿ) ಪ್ರೌಢ ವಯಸ್ಕರಾಗುವ ತನಕ, ತಿಂಗಳಿಗೊಮ್ಮೆ 
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ಪೆನಿಡ್ಯೂರ್‌ ಪೆನಿಸಿಲಿನ್‌ ಇನ್‌ಜೆಕ್ಸನ್ನನ್ನೂ ಕೊಡಲಾಗುತ್ತದೆ. ಉದ್ದೇಶ 
ಹೃದಯದ ಹಾನಿಯನ್ನು ತಡೆಗಟ್ಟುವುದು. 

3. ಮಲೇರಿಯಾ ಜ್ವರ: ಚಳಿ ಜ್ವರ, ಎರಡರ ಜ್ವರ, ಮೂರರ ಜ್ವರ, 
ಮಲೆನಾಡಿನ ಜ್ವರ ಎಂದೆಲ್ಲಾ ಕರೆಸಿಕೊಂಡ ಪಃ ಜ್ವರ, ನಮ್ಮ ರಾಜ್ಯದಲ್ಲಿ 
ಅಲ್ಲಲ್ಲಿ, ಆಗಿಂದಾಗ್ಗೆ ಹೆಚ್ಚಿನ ಜನರನ್ನೂ ಕಾಡುವ “ಎಂಡಮಿಕ್‌ ಪಿಡುಗು. 
ಪ್ಲಾಸ್ಮೋಡಿಯಂ ಫೈವಾಕ್ಸ್‌. ಓವೇಲ್‌, ಮಲೇರಿಯೇ, ಫಾಲ್ಸಿಫಾರಂ ಎಂಬ 
ಏಕಾಣು ಜೀವಿಗಳು' pe ಜ್ವರಕ್ಕೆ ಕಾರಣವಾಗುತ್ತವೆ. ಅನಾಫಿರಿಸ್‌ ಸೊಳ್ಳೆಗಳ 
ಮೂಲಕ ರೋಗ ಒಬ್ಬರಿಂದ. ಇನ್ನೊಬ್ಬರಿಗೆ ಹರಡುತ್ತದೆ. 

ಹಲವಾರು ದಿನಗಳ ಕಾಲ ಓಂದೇ ಸಮ ಕಾಯುವ ಜ್ವರ, ಅನಂತರ 
ಬಿಟ್ಟು ಬಿಟ್ಟು ಬರಲು ಪ್ರಾರಂಭವಾಗುತ್ತದೆ. ಪ್ಲಾಸ್ಫೋಡಿಯಂನ ಯಾವ 
ವಿಧದ ರೋಗಾಣು ರೋಗಕ್ಕೆ ಕಾರಣ ಎಂಬುದಕ್ಕೆ "ಅನುಗುಣವಾಗಿ ಎರಡು 
ಅಥವಾ ಮೂರು ದಿನಗಳಿಗೊಮ್ಮೆ ಜ್ವರ ಏರುತ್ತದೆ. ಚಳಿ ನಡುಕದೊಂದಿಗೆ: 
ಪ್ರಾರಂಭವಾದ ಜ್ವರ 40°Cಗೆ ಏರುತ್ತದೆ. ಹಲವು ಗಂಟಿಗಳ ಕಾಲ ಜ್ವರ 
ಕಾಯ್ದು ವಿಪರೀತ. ಬೆವರುವುದರೊಂದಿಗೆ ಇಳಿಯುತ್ತದೆ. ರೋಗಿಯ ರಿವರ್‌ 
ಮತ್ತು “ಗುಲ್ಫ ದೊಡ್ಡದಾಗುತ್ತವೆ. ರಕ್ತಕಣಗಳು ಭರದಿಂದ ನಾಶಗೊಳ್ಳುವುದ 
ರಿಂದೆ' ರೋಗಿ "ತೀವ್ರ ರಕ್ತ ಕೊರತೆಯಿಂದಲೂ ಬಳಲುತ್ತಾನೆ. 
ಪ್ಣ್ಯಾ ಕಲನ ರೋಗಾಣುವಿನಾದ ಬರುವ ಮಲೇರಿಯಾ ಅಪಾಯಕಾರಿ. 
ವಿಪರೀತ ಸು ಸ್ತು ತಲೆನೋವು ವಾಂತಿ, ಜಾಂಡೀಸ್‌ ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ಚಳಿ/ 
ನಡುಕ ತ ಸೊಳ್ಳೆಗಳ ನಾಶ ಮತ್ತು ಸೊಳ್ಳೆಗಳ. ಕಡಿತದಿಂದ 
ತಪ್ಪಿಸಿಕೊಳ್ಳುವುದು ಈ ರೋಗ ಬುರದಂತೆ ತಡೆಯುತ್ತದೆ. 

4. ಟೈಫಾಯಿಡ್‌ ಜ್ವರ: ಹೆಸರು ಕೇಳಿದರೇ ಜನ ಹೆದರುವಂತಹ ಈ 
ಜ್ವರದ ಕಾರಣ ಕೊಳಕು ಸಂಸರ, ಅಶುದ್ಧ ನೀರು.' ರೋಗಾಣುವಿರುವ ಕೊಳೆ, 
ನ್ಯ ತಿನ್ನುವ ಆಹಾರ, ನೀರನ್ನು ಸೇರಿ” ರೋಗವನ್ನು ಹರಡುತ್ತದೆ. ಇದೂ 
ಕೂಡ ಒಂದು ಸಾಂಕ್ರಾಮಿಕ ರೋಗ. ಸಾಲ್ಮೊನೆಲ್ಲ ಟೈಫಿ ಮತ್ತು 'ಸಾಲ್ಕೊನೆಲ್ಲ 
ಪ್ಯಾರಾಟ್ಕಿಫಿ ಎ ಮತ್ತು. ಬಿ ಎನ್ನುವ ರೋಗಾಣುಗಳು ಅನೇಕರ ನೆರುಳಿನಲ್ಲಿದ್ದು, 
ಅವರ "ಮಲದ ಮೂಲಕ ಶೂರ ಹೋಗುತ್ತಿರುತ್ತವೆ. ಅವರಿಗೆ ರೋಗ 
ಲಕ ಕ್ಷಣವಿರುವುದಿಲ್ಲ. ಅಂಥವರು ಆಹಾರವನ್ನು ತೆಯಾರು ಮಾಡುವವರಾದರೆ, 
ಆಹಾರವನ್ನು ಮಾರಾಟ ಮಾಡುವವರಾದರೆ, ಆಹಾರ. ಬಡಿಸುವವರಾದರೆ, 
ತಮ್ಮ ಕೊಳಕು ಕೈಗಳಿಂದ ರೋಗಾಣುಗಳನ್ನು ಇತರರಿಗೆ ಹಂಚತೊಡಗುತ್ತಾರೆ. 
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ಟೈಫಾಯಿಡ್‌ ಜ್ವರದಲ್ಲಿ ಜ್ವರ ಏರುವುದು, ಆ ಮಟ್ಟದಲ್ಲಿ ಸ್ವಲ್ಪ ಹೊತ್ತಿದ್ದು 
ಮತ್ತಷ್ಟು ಬ ಏರುವುದು, ಮಗದಷ್ಟು ಏರುವುದು “ವಿಶೇಷ ತಾಪಮಾನ 
ನಾರ್ಮಲ್‌ ಮಟ್ಟವನ್ನು ಮುಟ್ಟುವುದಿಲ್ಲ ವಿಪರೀತ ಆಯಾಸ, ನೋವು, 
ತಲೆನೋವು, ತೂಕಡಿಕೆ, ಕೆಮ್ಮು, ಮಲಬದ್ಧತೆ ಅಥವಾ ಭೇದಿ, ವಾಂತಿ, ಜ್ವರ 
ಶುರುವಾದ ಒಂದು ವಾರದ ಕೊನೆಯಲ್ಲಿ ಹೊಟ್ಟಿ / ಬೆನ್ನಿನ ಚರ್ಮದ ಮೇಲೆ 
ಗುಲಾಬಿ ಬಣ್ಣದ ದದ್ದುಗಳು, ಹತ್ತನೇ ದಿನ ಗುಲ್ಪ ದೊಡ್ಡದಾಗುವುದು, 14 
ದಿನ, ವ್ಯಕ್ತಿ "ಸನ್ನಿ'ಗೆ ಒಳಗಾಗುವುದು, 20ನೇ ದಿವಸ, ಪ್ರಜ್ಞಾಶೂನ್ಯನಾಗುವುದು 
ಕಂಡುಬರುತ್ತದೆ. ಚಿಕಿತ್ಸೆ ದೊರಕದಿದ್ದರೆ ಸಾವುಂಟಾಗಬಹುದು. ರಕ್ತದ ಬಿಳಿ 
ಕಣಗಳ ಸಂಖ್ಯೆ ಇಳಿಯುವುದು, ವೈಡಾಲ್‌ ಟೆಸ್ಟ್‌ ಪಾಸಿಟಿವ್‌ ಬರುವುದು, 
ರೋಗ ನಿರ್ಣಯಕ್ಕೆ ಸಹಕಾರಿ. 

| 5 ಮಿದುಳ ಜ್ವರ; ಬ್ಯಾಕ್ಟೀರಿಯಾ ಅಥವಾ ವೈರಸ್‌ಗಳು ಮಿದುಳ 
ಪೊರೆಗಳು ಅಥವಾ 5 ಬದುಳ ವಸ್ತುವನ್ನು ಆಕ್ರಮಿಸಿದಾಗ, ಮಿದುಳ 
ಜ್ವರ- ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ಜ್ವರ, ವಿಪರೀತ ತಲೆನೋವು, ವಾಂತಿ / 
ವಾಕರಿಕೆ, ತೂಕಡಿಕೆ ಕತ್ತು ಬಿಗಿತ, ಅರೆ ಪ್ರಜ್ಞಾವಸ್ಥೆ, ಫಿಟ್ಸ್‌ ಪ್ರಜ್ಞಾ 
ಶೂನ್ಯತೆ ಮಿದುಳ ಜರದ ಲಕ್ಷಣಗಳು. ಬೆನ್ನಿನಲ್ಲಿ ಸೂಜಿ ಹಾಕಿ, 
ಮಿದುಳು- ಮಿದುಳ ಬಳ್ಳಿ ರಸವನ್ನು. ತೆಗೆದು ಪರೀಕ್ಷಿಸುವುದರಿಂದ, ರೋಗ 
ನಿರ್ಣಯ ಸಾಧ್ಯ. 

ಕ್ಷಯ ರೋಗಾಣುಗಳಿಂದ ಮಿದುಳ ಪೊರೆ ಉರಿತ ಉಂಟಾದಾಗ 
(Tuberculous 11071008119) ರೋಗಿ ದಿನೇ ದಿನೇ ಮಂಕಾ ಗುತ್ತಾ 
ಹೋಗುತ್ತಾನೆ. ಆಟ, ಪಾಠ, ದೈನಂದಿನ ಚಟುವಟಿಕೆಗಳಲ್ಲಿ ಆಸಕ್ತಿ 
ಕಳೆದುಕೊಳ್ಳುತ್ತಾನೆ. ಹೆಚ್ಚು ಮಾತಿಲ್ಲ. ಊಟ ಸರಿಯಾಗಿ ಮಾಡುವುದಿಲ್ಲ. 
ತಲೆನೋವು 'ಎ್ನುತಾನೆ. ಸಂಜೆ ಹೊತ್ತು ಸಾಧಾರಣ ಅಥವಾ ಕೆಳಮಟ್ಟದ ಜ್ವರ 
ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಿರುತ್ತದೆ 

ಮಿದುಳನಲ್ಲಿ” ಕೀವು ಗಂಟಾದಾಗ (Abscess) ಅತಿ ಹೆಚ್ಚಿನ ಜ್ವರ, 
ಸಿಡಿಯುವ ತಲೆನೋವು, ವಾಂತಿ ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. 

6. ಕಾರಣ ಗೊತ್ತಿಲ್ಲದ ಜ್ವರ (Pyrexia of Unknown Origin-PUO): 
ಕೆಳಮಟ್ಟದ ಜ್ವರ, ದಿನಗಟ್ಟಳಿ” ರೋಗಿಯನ್ನು ಕಾಡುವುದು, ಏರುಪೇರಿನ 
ಜ್ವರ, ಸುಸ್ತು ನಿಶ್ಯಕ್ತಿ "ತೂಕ ಇಳಿಯುವುದು, ಎಲ್ಲ ಪರೀಕ್ಷೆಗಳು 
ನಾರ್ಮಲ್‌ “ಇರುವುದು. ವೈದ್ಯರಿಗೆ ಒಂದು ಸವಾಲಾಗುತ್ತದೆ. ಪ್ರ 
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ಕಾರಣವಿಲ್ಲದ ದೀರ್ಫ ಕಾಲದ ಜ್ವರವನ್ನು ಹಿ.ಯು.ಓ. ಎಂದು 
ಕರೆದು ಮತ್ತಷ್ಟು ಪರೀಕ್ಷೆಗಳನ್ನು ನಡೆಸಲಾಗುತ್ತದೆ. ರೋಗಿಗೆ ಕ್ಷಯ, 
ಎಸ್‌.ಎಲ್‌. ಭು (ಸಿಸಮಿಕ್‌ ಲೂಪಸ್‌ ಎರಿತೆಮೆಟೋಸಿಸ್‌ ಎಂಬ ಅಪರೂಪದ 
ಕಾಯಿಲೆ) ಲಿಂಪೋಮ, ಲ್ಯುಕೇಮಿಯಾ ಇರಬಹುದೇ ಎಂದು ತಪಾಸಣೆ 
ಮಾಡಲಾಗುತ್ತದೆ. 


ಜ್ವರಕ್ಕೆ ಉಪಚಾರ 


ಯಾವುದೇ ಕಾರಣಾಂಶದಿಂದ ಜ್ವರ ಬಂದಿರಲಿ, ರೋಗಿಗೆ ಸೂಕ್ತ 
ಉಪಚಾರ ಮನೆಯಲ್ಲೇ, ಮನೆಯವರಿಂದಲೇ, ಶುರುವಾಗಬೇಕು. ಜ್ವರ 
ತಾಪದ ಮಟ್ಟವನ್ನು ತಗಿಸಿದರೆ ರೋಗಿಗೆ ಹಿಂಸೆ ನೋವು ತಗ್ಗುವುದಲ್ಲದೆ, 
ದೇಹದಲ್ಲಿ ನೀರಿನಾಂಶ" ಕಡಿಮೆಯಾಗುವುದು (ಡೀಹೈಡ್ರೇಷನ್‌), ಫಿಟ್ಸ್‌ 
ಬರುವುದು, ಸನ್ನಿ ಹಿಡಿಯುವುದು ಇತ್ಯಾದಿ ತೊಂದರೆದಾಯಕ ಲಕ್ಷಣಗಳು 
ಬರುವುದು ತಪ್ಪುತ್ತದೆ. 

ರೋಗಿಗೆ ಬಿಗಿ ಬಟ್ಟೆ ಉಲ್ಲನ್‌, ನೈಲಾನ್‌ ಬಟ್ಟೆಗಳನ್ನು ಹಾಕಬೇಡಿ. 
ಸಡಿಲವಾದ, ತೆಳುವಾದ ಹತ್ತಿ ನೂಲಿನ ಬಟ್ಟಿ ಹಾಕಿ. ಕಂಬಳಿ, ರಗ್ಗು 
, ದೂರವಿಡಿ. ಸ್ವಚ್ಛವಾದ ಗಾಳಿ ಬೀಸುವ ಸ್ಥಳದಲ್ಲಿ ರೋಗಿ ಇರಲಿ, 
ಮಲಗಿಕೊಳ್ಳಲಿ. ತಣ್ಣೀರು ಬಟ್ಟೆಯಿಂದ ರೋಗಿಯ ಮುಖ, ಎದೆ, ಹೊಟ್ಟೆ 
ಬೆನ್ನು, ಕೈಕಾಲುಗಳನ್ನು ಆಗಾಗ್ಗೆ “ಒರೆಸಿ, ಗಾಳಿಹಾಕಿ. ಇದರಿಂದ ದೇಹದ ದ 
ತಗ್ಗುತ್ತದೆ. ರೋಗಿಗೆ ಹಾಯೆನಿಸುತ ದೆ. 

ಬೆವರು ಸುರಿದು, ಶರೀರದ ದ್ರವ ಮತ್ತು ಲವಣಾಂಶ 
ನಷ್ಟವಾಗುವುದರಿಂದ ಅದನ್ನು ಭರ್ತಿಮಾಡಲು ರೋಗಿಗೆ ಪದೇ ಪದೇ 
ಎಳನೀರು, ಹಣ್ಣಿನರಸ, ಉಪ್ಪಿನ ಹಳಿ ಹಾಕಿದ ನೀರು, ಮಜ್ಜಿಗೆ, ಗಂಜಿ, 
ಹಾಲು, ಲೈಟ್‌ ಟೀ-ಕಾಫಿ "ಇತ್ಯಾದಿ ದ್ರವ ಪದಾರ್ಥಗಳನ್ನು ಕುಡಿಸಿ. 
ಸುಲಭವಾಗಿ ಜೀರ್ಣವಾಗುವ ಇಡ್ಲಿ ಎಣ್ಣೆ ಹೆಚ್ಚಿಲ್ಲದ ಉಪ್ಪಿಟ್ಟು ಸಜ್ಜಿಗೆ, 
ಗಂಜಿ, ಮೃದು ಅನ್ನ, ತಿಳಿಸಾರು, ಬ್ರೆಡ್‌, ಬಿಸ್ಕತ್‌ಗಳನ್ನು ಕೊಡಿ. ಗಟ್ಟಿ ಆಹಾರ, 
ಎಣ್ಣೆ / ಜಿಡ್ಡಿನ ಪದಾರ್ಥಗಳನ್ನು ಕೊಡಬೇಡಿ. 

ರೋಗಿ ಕುಳಿತು, ಒರಗಿಕೊಂಡು, ಮಲಗಿ ಏಶ್ರಾಂತಿ ಪಡೆಯಲಿ, 
ಆತ್ಮೀಯರು ಪಕ್ಕದಲ್ಲಿ ಕುಳಿತು ಮಾತನಾಡುವುದು, ಸಂಗೀತ ಕೇಳಿಸುವುದು, 
ಕಥೆ ಹೇಳುವುದು, "ದೇವರ ಧ್ಯಾನ ಮಾಡುವುದು ಸಹಾಯಕಾರಿ. ಜ್ವರ 
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ಏನಿರಬಹುದು, ಎಂಥಾ ಜ್ವರ ಇರಬಹುದೆಂದು ಚಿಂತಿಸಿ, ಭಯ ಪಡುವುದು 
ಬೇಡ. 

ಮೈ ಕೈ, ನೋವು, ಸ್ನಾಯು ಸಿಳೆತ ಹೆಚ್ಚಿದ್ದರೆ, ಜ್ವರದ ತಾಪ ಹೆಚ್ಚಿದ್ದರೆ 
ಪೆರಸಿಟಮಾಲ್‌ ಸಿರಪ್‌ ಅಥವಾ ಮಾತ್ರೆಯನ್ನು (ವೈದ್ಯರ ಪೂರ್ವಾನುಮತಿ 
ಪಡೆದು) ಉಪಯೋಗಿಸಬಹುದು. 

ರೋಗಾಣುಗಳ ನಾಶಕ್ಕೆ ಯಾವ ಜೀವಿರೋಧಕ ( ಆಂಟಿಬಯಾಟಿಕ್‌) 
ಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ ಎಂಬುದನ್ನು. ವೈದ್ಯರು ನಿರ್ಧರಿಸಲಿ. ರಕ್ತನಾಳದೊಳಕ್ಕೆ 
ಗ್ಲೂಕೋಸ್‌ ಅಥವಾ ಗ್ಲೂಕೋಸ್‌ ಸಲೈನ್‌ ದ್ರಾವಣ ಬೇಕೆ 'ನಿಂಬುದನ್ನೂ 
ಅವರೇ ನಿರ್ಧರಿಸಲಿ. . 

ವೈಯಕ್ತಿಕ ಮತ್ತು ಪರಿಸರ ಸ್ವಚ್ಛತೆಯಿಂದ, ಶುದ್ಧ ನೀರಿನ ಸೇವನೆಯಿಂದ 
ಅನೇಕ ಜ್ವರಗೆಳನ್ನು ಬರದಂತೆ ತಡೆಯಬಹುದಾಗಿದೆ. 


2. ಕೆಮ್ಮು 
ಈ 


ಅಡುಗೆ ಮನೆಯಲ್ಲಿ ಒಗ್ಗರಣೆ ಹಾಕುವಾಗ, ಮೆಣಸಿನಕಾಯಿ ಘಾಟು 
ಬಂದಾಗ, ರಸ್ತೆಯಲ್ಲಿ ಎದ್ದ ಧೂಳಿನಿಂದ ಅಥವಾ ಗಂಟಲ ಕೆರೆತಿದಿಂದಾಗಿ 
ನಾವೆಲ್ಲ ಕಿಮ್ಮತ್ತೇವೆ ದಮ್ಮು, ಆಸ್ತಮಾ ರೋಗವಿರುವ ವ್ಯಕ್ತಿ ಸದಾ 
ಕೆಮ್ಮುತಿರುತಾನೆ. "ರಾತ್ರಿ ಇಡೀ ಇಮ್ಮುತ್ತಾ ತಾನೂ ನಿದ್ದೆಗೆಟ್ಟು ಇತರರ ನಿದ್ದೆಗೆ 
ಭಂಗವನ್ನು 2 ಅಜ್ಜ ಅಜ್ಜಿಯರನ್ನು ಕಂಡರೆ ಯಾರಿಗೂ ಆಗದು. 
ಕೆಮ್ಮು ಒಂದು ಸಾರ್ವತ್ರಿಕ ರೋಗ "ಲಕ್ಷಣ. "ಆಗೊಮ್ಮೆ ಈಗೊಮ್ಮೆ ಬರುವ 
ಕೆಮ್ಮು ನರಹಾಯಥರಿದಾದಿತಿ ಪದೇ "ನದೇ ಬರುವ ಕೆಮ್ಮು ಕೆಮ್ಮಿದಾಗ 
ಕೆಟ್ಟಮಸನೆಯ, ಹಳದಿ/ಹಸಿರು ಬಣ್ಣದ ಕಫ ಬಂದರೆ, ಕೆಮ್ಮಿನ ಜೊತೆಗೆ 
ರಕ್ತಮಿತ್ರಿತ ಕಫ ಬಂದರೆ, ಕೆಮ್ಮಿ ಕೆಮ್ಮಿ "ಪಕ್ಕೆ ಹಿಡಿದುಕೊಂಡು, ಮಂತಿ ಆದರೆ, 
ಮೂತ್ರ. ಮಾಡಿಕೊಂಡರೆ, ಪ್ರಶ್ನೆ "ತಪ್ಪಿದರೆ ಆ ಕೆಮ್ಮು ಅಪಾಯಕಾರಿ 
ಎನಿಸುತ್ತದೆ. ಆತಂಕವನ್ನು ಮೂಡಿಸುತ್ತದೆ. ಪ ಆತಂಕವನ್ನು ಬಂಡವಾಳ 
ಮಾಡಿಕೊಂಡು, ಕೆಮ್ಮಿನ. ಮಾತ್ರೆ, ಸಿರಪ್‌, ಮುಲಾಮುಗಳನ್ನು ತಯಾರು 
ಮಾಡಿ, ಭರ್ಜರಿ ಪ್ರಜಾರದೊಂದಿಗೆ ಮಾರಾಟ ಮಾಡಿ ಹಣ ಸಂಪಾದಿಸುವ 
ಕಂಪೆನಿಗಳು ಒಂದೆಡೆಯಾದರೆ ಈ ಕೆಮ್ಮಿನ ಸಿರಪ್‌ ಕುಡಿದು, ಅದರಲ್ಲಿನ ' 
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ಕೊಡೀನ್‌ ವಸ್ತುವಿಗೆ ಮಾನಸಿಕ ಅವಲಂಬನೆಯನ್ನು ಬೆಳೆಸಿಕೊಂಡು, ದಿನಕ್ಕೆ 
ಹಲವು ಶೀಶೆ ಸಿರಪ್‌ ಕುಡಿಯುವ ಚಟಕ್ಕೆ ಬೀಳುವವರು ಇನ್ನೊಂದೆಡೆ ಇದ್ದಾರೆ. 

ಗಂಟಲು, ಶ್ವಾಸಮಾರ್ಗದಲ್ಲಿ ಯಾವುದಾದರೂ, ಅಡ್ಡಿಯುಂಟು 
ಮಾಡುವ ಅಥವಾ ಕೆರೆತವನ್ನುಂಟುಮಾಡುವ ವಸ್ತುವಿದ್ದರೆ, ಅದನ್ನು ಹೊರ 
ಹಾಕಲು ಕೆಮ್ಮು ಸೃಷ್ಟಿಯಾಗುತ್ತದೆ. ವ್ಯಕ್ತಿ ಆಳವಾಗಿ ಉಸಿರೆಳೆದುಕೊಳ್ಳುತ್ತಾನೆ. 
ಅನ್ನನಾಳವನ್ನು. ಮುಚ್ಚುವ ವಪ ಬಲವಾಗಿ ಮುಚ್ಚಿಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ಪಕ್ಕೆಯ 
ಸ್ನಾಯುಗಳು ಬಲವಾಗಿ ಸಂಕೋಚನಗೊಂಡು, “ಗಾಳಿಯನ್ನು ಬತ್ತಡ 
ಪೂರ್ವಕವಾಗಿ ಹೊರಹಾಕುವಾಗ ಉಂಟಾಗುವ ಶಬ್ದವೇ ಕೆಮ್ಮು. ಸಿರಿನ 
ಮಾರ್ಗದಲ್ಲಿರುವ ಹೆರವಸ್ತು ಅಥವಾ ಯಾವುದೇ ಅಡ್ಡಿಯನ್ನು ರಹಾಕಿ, 
ಮಾರ್ಗವನ್ನು "ಕ್ಲಿಯರ್‌' ಮಾಡುವುದೇ ಕೆಮ್ಮಿನ ಉದ್ದೇಶ. ಅಂದರೆ ಕೆಮ್ಮು 
ಶರೀರದ ಒಂದು ರಕ್ಷಣಾ ಕ್ರಮ. ಅದು ನಮಗೆ ಅನುಕೂಲಕಾರಿ. 


ಕೆಮ್ಮಿಗೆ ಕಾರಣ 


ರೋಗಾಣುಗಳ ಸೋಂಕು. ಅಲರ್ಜಿ, ಹೆರವಸ್ತುವಿನಿಂದ ಉಂಟಾದ 
ಉರಿತ, ಉಸಿರಾಟದ ಮಾರ್ಗದಲ್ಲಿನ ಅಡಚಣೆ, ರಾಸಾಯನಿಕ ವಸುಗಳು 
ಕೆಮ್ಮುಂಟಾಗಲು ಅತಿ ಸಾಮಾನ್ಯ "ಕಾರಣಗಳು. ದೀರ್ಪಕಾಲದ ಕಿಬ್ಬಿದ್ದರೆ 
ಅದು ಶ್ವಾಸನಾಳ, ಶ್ವಾಸಕೋಶಗಳ ಕಾಯಿಲೆ ಅಥವಾ ಹೃದ್ರೋಗ-ಹೃದಯ 
ಸೋಲುವೆಯ ಲಕ್ಷ ವಾಗುತ್ತದೆ. 

ಮೂಗು, ಗಂಟಲು, ಶ್ವಾಸನಾಳಗಳು, ಶ್ವಾಸಕೋಶಗಳನ್ನು ಬೆಕ್ಬೀರಿಯಾ, 
ವೈರಸ್‌ಗಳು ಆಕ್ರಮಿಸಿದಾಗ, ಉಸಿರಾಟದ ಈ ಮಾರ್ಗದ "ಒಳಪೊರೆ 
ಊದಿಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ರೋಗಾಣುಗಳು ಒಳಹೋಗದಂತೆ ಮಾಡಲು, ಕಫ ಫವನ್ನು 
ಉತ್ಪಾ ದಿಸಲಾಗುತ್ತದೆ. ಸತ್ತ ಜೀವಕೋಶಗಳು, ರೋಗಾಣುಗಳು ಸೇರಿ ಕೀವೂ 
ಉತ್ಪತ್ತಿಯಾಗಬಹುದು. ಈ ಕಫ, ಕೀವನ್ನು ಹೊರಹಾಕಲು ಸತತ ಕೆಮ್ಮು 
ಬರುತ್ತದೆ. ಹೀಗಾಗಿ ರೋಗಾಣುಗಳ ಸೋಂಕಾದಾಗ, ಪ್ರಾರಂಭದಲ್ಲಿ 
ಒಣಕೆಮ್ಮು ನಂತರ, ಕಫ ಸಹಿತ ಕೆಮ್ಮು ಬರತ್ತದೆ. ಕಫ ಸೋಂಕಿನಿಂದಾಗಿ 
ಹಳದಿ, ಹಸಿರು ಬಣ್ಣದ್ದಾಗಿರುತ್ತದೆ. ಜೊತೆಗೆ ಕೆಟ್ಟ “ವಾಸನೆಯೂ ಇರಬಹುದು. 
ಸೋಂಕಿನಿಂದಾಗಿ ಜ್ವರ, ಸ ಸುಸ್ತು ''ನಿಶ್ಯಕ್ಷಿಯೂ ಇರಬಹುದು. 


ಸಾಮಾನ್ಯ ಸೋಂಕಿನ ಉದಾಹರಣೆಗಳು 
1. ಗಂಟಲು ಸೋಂಕು (Soar Throt, Tonsillitis) : ಮಲಿನ ಆಹಾರ, 
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ಮಲಿನ ಕೈಗಳು, ಸ್ವಚ್ಛತೆ ಇಲ್ಲದ ಪರಿಸರದಿಂದ ಅನೇಕ ಬಗೆಯ 
ಬೆಕ್ಷೀರಿಯಾಗಳು ನಮ್ಮ ಬಾಯನ್ನು ಪ್ರವೇಶಿಸುತ್ತವೆ. ತತ್ಫಲವಾಗಿ 
ಗಂಟಲಲ್ಲಿರುವ 'ಟಾನ್ನಿಲ್‌' ಗೃಂಥಿಗಳು ಸೋಂಕಿಗೆ ಒಳಗಾಗಿ ಊದಿ 
ಕೊಳ್ಳುತ್ತವೆ. ಕೆಮ್ಮು ಗಂಟಲ ನೋವು, ಜ್ವರ ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ಬಾಯಿ 
ತೆರೆದು, ಗಮನಿಸಿದರೆ, ಊದಿ, ಕೆಂಪಾದ ಅಥವಾ ಕೇವಾಡುತ್ತಿರುವ 
ಟಾನ್ಸಿಲ್‌ಗಳು ಕಾಣಿಸುತ್ತವೆ. ವೈದ್ಯರ ಮಾರ್ಗದರ್ಶನದಲ್ಲಿ "ಜೀವಿರೋಧಕ' 
ಗಳನ್ನು ಸೇವಿಸಬೇಕು. ಪದೇ ಇದೇ ಸೋಂಕಾಗುತ್ತಿದ್ದರೆ ಟಾನ್ಸಿಲ್‌' ಗಳನ್ನು 
ತೆಗೆಸಜೀಕಾಗಿ ಬರಬಹುದು. 

2. " ಡಿಫ್ತೀರಿಯಾ: ಮಕ್ಕಳಿಗೆ ಬರುವ ಮಾರಕ ರೋಗಗಳಲ್ಲಿ ಒಂದಾದ 
ಡಿಫ್ತೀರಿಯಾ "ಕಾರಿನಿ ಬ್ಯಾಕ್ಟೀರಿಯಾ ಡಿಫ್ತೀರಿಯೆ' ಎಂಬ ರೋಗಾಣುವಿನಿಂದ 
ಬರುತ್ತದೆ. ಒಣ ಕೆಮ್ಮು ದ್ವನಿಯಲ್ಲಿ. ಬದಲಾವಣೆ, ಗಂಟಲು ಮತ್ತು 
ಟಾನ್ಸಿರ್‌ಗಳ ಮೇಲೆ ಬಿಳಿಪೊರ ಉಸಿರಾಟಕ್ಕೆ ತೊಂದರೆಯಾಗುವುದು ಈ 
ರೋಗದ ಪ್ರಮುಖ ಲಕ್ಷಣ. ಡಿಪ್ಲೀರಿಯಾ ಬರದಂತೆ ಮಾಡುವ 
ಚುಚ್ಚುಮದ್ದನ್ನು  (ಡಿಪಿಟಿ) ಕಾಲಕಾಲಕ್ಕೆ ಎಲ್ಲ ಮಕ್ಕಳಿಗೆ ಕೊಡಿಸಬೇಕು. 

ನ ಧ್ವನಿನಾಳದ ಉರಿತ (ರೆಂಂಜೈಟೇಸ್‌) : ಸತತವಾದ ಒಣಕೆಮ್ಮು. 

ಜ್ವರ, ಸುಸ್ತು" ಗೊಗ್ಗರು ಧ್ವನಿ ಈ ರೋಗಸ್ಥಿತಿಯ ಲಕ್ಷಣಗಳು. 

4. ಶ್ವಾಸನಾಳದುರಿತ (ಬ್ರಾ ಂಕೈೆಟನ್‌ 4 ಧೂಳು, ಅಲರ್ಜಿ, 
ಬೆಕ್ಸೀರಿಯಾ, ವೈರಸ್‌ಗಳಿಂದಾಗಿ "ಬ್ರಾಂಕೈಟಿಸ್‌ `ಈಗ ಅತಿ ಸಾಮಾನ್ಯವಾದ 
ಬಜೆ. ಪ್ರಾರಂಭದಲ್ಲಿ ದೊಡ್ಡದನಿಯ “ಮ್ಮ ಪ್ರಾರಂಭವಾಗುತ್ತದೆ. ಕಫ 
ಇರುವುದಿಲ್ಲ ಆನಂತರ ನೊರೆ ನೊರೆಯಾಗಿ, ಹಳದಿ ಬಣ್ಣದ ಕಫ 
ಬರತೊಡಗುತ್ತದೆ. ಜ್ವರ 100 ರಿಂದ 101 ಡಿಗ್ರಿ (ಫೆರನ್‌ಹೀಟ್‌) ಇರುತ್ತದೆ. 
ಕೆಲವು ಪ್ರಕರಣಗಳಲ್ಲಿ ಉಸಿರಾಟದ ತೊಂದರೆ (ಆಸ್ತಮಾ)ಯೂ 
ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳಬಹುದು. ಜ್ವರ ನಾಲ್ಕು ದಿನಗಳಲ್ಲಿ ಕಡಿಮೆಯಾದರೂ, ಕೆಮ್ಮು 
ಕಫ ಎರಡು ವಾರಗಳವರೆಗೆ "ಮುಂದುವರೆಯಬಹುದು. ಕೆಲವರಲ್ಲಿ 
ಶ್ವಾಸನಾಳದುರಿತ ಆಗಿಂದಾಗ್ಯೆ, ಮರುಕಳಿಸುತ್ತದೆ ಆನಂತರ ಒಂದೇ ಸಮ 
ದೀರ್ಫ್ಥಕಾಲ ಉಳಿದುಕೊಂಡು " ಆಸ್ತಮಾ' ವನ್ನು ೦ಟುಮಾಡಬಹುದು. 

5. ಶ್ವಾಸನಾಳಗಳ ಹಿಗ್ಗುವಿಕೆ (ಬ್ರಾ )ಇಕೆಯೆಕ್ಟಾಸಿಸ್‌) : ಅನೇಕ 
ತಿಂಗಳು- ವರ್ಷಗಳ ಕಾಲ, ಹೆಚ್ಚೂ ಕಡಿಮೆ ಸದಾ ಕಮ ಕಫವಿರುತ್ತದೆ. 
ರೋಗಿಯು ವಿಶೇಷ ಭಂಗಿಯಲ್ಲೆದ್ದಾಗ, ಹೆಚ್ಚು ಕಫ "ಹೊರಬರುತ್ತದೆ 


18 / ಸಾಮಾನ್ಯ ರೋಗಲಕ್ಷಣಗಳು - ಪರಿಹಾರವೇನು? 


ಕಫದೊಂದಿಗೆ - ರಕ್ತವೂ ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳಬಹುದು. ಮೇಲುಸಿರೂ ರೋಗದ 
ಲಕ್ಷಣವಾಗಬಹುದು. 

6. ನಾಯಿಕೆಮ್ಮ : ಮಕ್ಕಳಿಗೆ ಬರುವ ಮಾರಕ ರೋಗಗಳಲ್ಲಿ ಒಂದು. 
ತೀವ್ರಗತಿಯಲ್ಲಿ Loe ಇನ್ನೊಬ್ಬರಿಗೆ ಹರಡುವ ಈ ಕೆಮ್ಮಿಗೆ ಕಾರಣ 
"ಬಾರ್ಡೆಟೆಲ್ಲ ಪರ್ಟುಸಿಸ್‌ ಎಂಬ "ಕೋಗಾಣು. ಐದು ವರ್ಷ ಕೆಳಗಿನ 
ಮಕ್ಕಳಲ್ಲೇ "ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುವ ಈ ರೋಗದ ಪ್ರಥಮ ಹಂತದಲ್ಲಿ 
ಒಣಕೆಮ್ಮು ಮೂಗು ಸೋರುವುದು, ಕಣ್ಣು ಸಾದು ಕಂಡುಬರುತ್ತದೆ. 
ಒಂದು ವಾರದ ನಂತರ, ಮೇಲಿಂದ "ಮೇಲೆ ಬರುವ ಕೆಮ್ಮು ೩ನ್ನು 
ಶುರುವಾಯಿತೆಂದರೆ, ನಿಮಿಷಗಟ್ಟಳೆ ಕೆಮ್ಮು ಒಂದು ಮಗುವನ್ನು ಸ್ತು 
ಮಾಡುತ್ತದೆ. ರಾತ್ರಿಹೊತ್ತು ಕೆಮ್ಮಿನ ತೀವ್ರತೆ ಹೆಚ್ಚು ಕೆಮ್ಮಿನ ತೆ 
ನಿಲ್ಲುತ್ರಿದ್ದಂತೆ ಮಂಗ ಸೆಶಬ್ಬವಾಗಿ ಉಸಿರನ್ನು ಒಳೆಗೆಳೆದುಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. 
ವಾಂತಯಾಗುತ್ತದೆ. ಕೆಲವು ವಾರಗಳವರೆಗೆ, ಕೆಮ್ಮು ಮತ್ತು ಈ ವಿಚಿತ್ರ ಸಬ 
ವಾಂತಿ ಮುಂದುವರೆಯಬಹುದು. ನಾಯಿ ಕೆಮ್ಮಿನಿಂದ ಬಳಲುವ ಮಗುವಿನ 
ಸ್ಥಿತಿ ಬಹಳ ದಾರುಣವಾದದ್ದು. ಇದು ಕೂಡ" ಚುಚ್ಚುಮದ್ದನ್ನು (ಡಿಪಿಟಿ) 
ಕೊಟ್ಟು ಬರದಂತೆ ತಡೆಗಟ್ಟಬಹುದಾದ ರೋಗ. 

ತೆ ಕ್ಷಯರೋಗ: ಅರು ತಿಂಗಳಿಗೂ ಹೆಚ್ಚಿನ ಕಾಲ ಕಾಡುವ ಕೆಮ್ಮು 
ಕಫ, ಕಫದಲ್ಲಿ ರಕ್ತ ಹಸಿವಿಲ್ಲದಿರುವಿಕೆ, ತೂಕ ಇಳಿತ, ರಾತ್ರಿ ಬಟ್ಟೆ 
ನೆನೆಯುವಷ್ಟು ಬೆವರು, ಸಣ್ಣನೆಯ ಜ್ವರ - ಕ್ಷಯರೋಗದ ಮುಖ್ಯ 
ಲಕ್ಷ ಣಗಳು. 'ನಮ್ಮ ದೇಶದಲ್ಲಿ ಇನ್ನೂ ಸಾರ್ವತ್ರಿ ಕವಾಗಿ ಎಲ್ಲೆಡೆ ಕಂಡುಬರುವ 
ಪ "ರೋಗಕ್ಕೆ ಕಾರಣ " ಮೈಕೋ ಬೆಕ್ಟೇರಿಯಂ 'ಟ್ಯುಬರ್‌ಕುಲೋಸಿಸ್‌' ಎನ್ನುವ 
ರೋಗಾಣು. ಒಳ್ಳೆಯ ಗಾಳಿ, ಬೆಳಕು ಇಲ್ಲದ, ಅತಿ ಜನ ಸಾಂದ್ರತೆಯುಳ್ಳ 
ಕೊಳಕು ಪರಿಸರದಲ್ಲಿ ಪ್ರ ರೋಗಾಣುಗಳು ಸಂಖ್ಯಾವೃದ್ಧಿ ಮಾಡಿಕೆನಿಂದು. 
ಸಾಂಕ್ರಾಮಿಕವಾಗಿ ಹಬ್ಬುತ್ತವೆ. ಹೀಗಾಗಿ ಇದು ಬಡತನ ಮಲಿನ ಪರಿಸರಗಳ 
ಕೊಡುಗೆ. 

8. ನ್ಯುಮೋನಿಯಾ : ಶ್ವಾಸಕೋಶಗಳನ್ನು ರೋಗಾಣುಗಳು ಆಕ್ರಮಿಸಿ, 
ಉರಿತವನ್ನು ಟು ಮಾಡಿದಾಗ ಕಾಣಬರುವ ರೋಗಲಕ್ಷಣ - ಸಮೂಹವನ್ನು 
"ನ್ಯುಮೋನಿಯಾ' ಎಂದು ಕರೆಯಲಾಗುತ್ತದೆ. ಸಾವನ್ನು ತರಬಲ್ಲುದಾದ 
ನ್ಯುಮೋನಿಯಾ ೫ ಕೇಳಿದರೆ ಜನ ಹೆದರುತ್ತಾರೆ. ಸ್ಪೆಪ್ಪೋಕಾಕಸ್‌ 
ನ್ಯಮೋನಿಯೇ, ಫೈಲೋಕಾಕಸ್‌ ಆರಿಯಸ್‌, ಮೈಕೋಪ್ಲಾಸ್ಟ 
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ನ್ಯುಮೋನಿಯೇ ಇವೇ ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಬ್ಯಾ ಬವಲ್ಳಾಷ 
ಮಾಡುವ ರೋಗಾಣುಗಳು. 39° ರಿಂದ 405 ಸೆ.ಯಷ್ಟು ಜ್ವರ, ನಡುಕ, 
ತಲೆನೋವು, ವಾಂತಿ, ಕೆಮ್ಮು ಉಸಿರಾಟದ ತೊಂದರೆ, ಪಕ್ಕೆ ಎಳೆತ ಕೈಕಾಲು, 
ಶರೀರದ ನೋವು ಸಾಮಾನ್ಯ ಲಕ್ಷಣಗಳು. ಕೆಮ್ಮು ಮೊದಲು ಒಣಕೆಮ್ಮಾಗಿದ್ದು 
ನೋವು ಕೊಡುವಂಥದ್ದು. "ಆಮೇಲೆ. ವಿಪರೀತ ಕಫ ಫವನ್ನೂ ತರುತ್ತದೆ. ಎ 
ಕಂದು ಬಣ್ಣದ್ದಾಗಿ, ಕೆಲವು ಸಲ ಹೊಸರಕ್ತವನ್ನು ಒಳಗೊಂಡಿರುತ್ತದೆ.” 

9. ಅಲರ್ಜಿಯ ಕೆಮ್ಮ : ಪರಿಸರದಲ್ಲಿರುವ ಯಾವುದೇ ಪ್ರಾಣಿಜನ್ಯ 
ಅಥವಾ ಜೈವಿಕ ವಸ್ತು ಕೆಲವು ಸಲ ರಾಸಾಯನಿಕ ವಸ್ತುವಿಗೆ ಶರೀರದಲ್ಲಿ 
ಅಲರ್ಜಿ ೆ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ ಉಂಟಾಗಬಹುದು. ಪ್ರಾಣಿಗಳ ಕೂದಲು. 
ರೋಗಾಣುಗಳು, ಟ್‌] ಹೂವಿನ ಪರಾಗ, ಧೂಳಿನಲ್ಲಿರುವ 'ಮೈಟ್‌' 
ಎಂಬ ಜೀವಿಗಳು, ಕೆಲವು ಸುಗಂಧಗಳು, ಔಷಧಗಳು ಸಾಮಾನ್ಯ ಅಲ 
ಜನಕಗಳು. ಈ ವಸ್ತುಗಳು ಮೂಗು, ಬಾಯಿಯ ಮೂಲಕ ಗಂಟಲನ್ನು 
ಸೇರಿದಾಗ, ಶ್ಲಾಸನಾಳಗಳನ್ನು ಸೇರಿದಾಗ, ಅಲರ್ಜಿಕ್‌ ಕೆಮ್ಮು ಕಂಡು 
ಬರಬಹುದು. ಇದು ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಒಣಕೆಮ್ಮು. ಇದರ ಜೊತೆಗೆ ಸೋಂಕೂ 
ಸೇರಿದರೆ, ಕಫ ಉತ್ಪತ್ತಿಯಾಗುತ್ತದೆ. 

10. ಧೂಮವಾನಿಗಳ ಕೆಮ್ಮ (Smoker’s Cough): ದೀರ್ಫ್ಥಕಾಲ 
ಇತಿಮಿತಿ ಇಲ್ಲದೆ ವಿಪರೀತ ಬೀಡಿ, "ಸಿಗರೇಟು ಸೇದುವವರಲ್ಲಿ ಒಣಕೆಮ್ಮು 
ಅಥವಾ ಸ್ವಲ್ಪವೇ ಕಫ ಬರುವ ಕೆಮ್ಮು ಸಾಮಾನ್ಯ. ಆಗಾಗ ಗಂಟ೦ನ್ನು ಕ್ಯಾಕರಿಸಿ 
ಸರಿಪಡಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತ ಕೆಮ್ಮುತ್ತಾ ಕಟ್ಟಿದ ಕಫ "ಈಚೆಗೆ ಬರಲಿ ಎಂದು "ಮತ್ತೆ 
ಧೂಮಪಾನ ಮಾಡುತ್ತಾ "ತ್ರಿ ಹೊತ್ತು ನಿದ್ರೆ ಮಾಡದೇ ಕೆಮ್ಮಿ ಇತರರಿಗೂ 
ತೊಂದರೆ ಕೊಡುತಾರೆ. `ಈ ಸ್ಥಿತಿಯನ್ನು Chronic Bronchitis (ದೀರ್ಫಕಾಲಿಕ 
ಶಾಸನ ಯಂತ) ಎನ್ನಲಾಗುತ್ತದೆ. ಇದು ಹೆಚ್ಚು ಧೂಳು, ಹೊಗೆ, ಕೊಳಕು 
ಪರಿಸರದಲ್ಲಿ (ನಗರಗಳ ಕೊಳಚೆ - ಜನದಟ್ಟಣೆಯ id ವಾಸಿಸು 
ವವರಲ್ಲಿ ಹೆಚ್ಚು ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಕಂಡುಬರುತ್ತದೆ. ಸದಾ ಕಫದೊಂದಿಗೆ 
ಬರುವ : ಕೆಮ್ಮು ಉಸಿರಾಡಲು ಕಷ್ಟ ಎದೆಯಲ್ಲಿ ಏನೋ ಹಿಡಿದಂತಹ ಬಿಗಿತದ ' 
ಅನುಭವ ಈ “ಕೋಗದ ಲಕ್ಷಣ. 

ಆದ್ದರಿಂದ ಕೆಮ್ಮು ಇದ್ದಾಗ ಹ ವಿಚಾರಗಳನ್ನು ಗಮನಿಸಿ ವೈದ್ಯರಿಗೆ 
ತಿಳಿಸಿ. 

* ಎಷ್ಟು ದಿವಸಗಳಿಂದ ಇದೆ. 
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* ಯಾವ ವೇಳೆ (ಬೆಳಿಗ್ಗೆ-ರಾತ್ರಿ) ಹೆಚ್ಚಾಗುತ್ತದೆ. 

* ನಿರ್ದಿಷ್ಟ ಸ್ಥಳದಲ್ಲಿ ನಿರ್ದಿಷ್ಟ ಯತುಮಾನದಲ್ಲಿ ಮಾತ್ರ 
ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆಯೇ. 

* ಕಫ ಬರುತ್ತದೆಯೇ ಎಷ್ಟು ಕಫ, ಯಾವ ಬಣ್ಣ ರಕ್ತ ಮಿಶ್ರಿತವೇ, 
ಕೆಟ್ಟವಾಸನೆ ಇರುತ್ತದೆಯೇ ) 

ಹ ಕೆಮ್ಮಿನ ಜೊತೆಗೆ ಇರುವ ಇತರ ರೋಗ ಲಕ್ಷಣಗಳು - ಜ್ವರ, 
ತಲೆನೋವು, ವಾಂತಿ, ಎದೆನೋವು, ಹಸಿವಿಲ್ಲ ತೂಕವಿಳಿತ 

| ಇತ್ಯಾದಿ. 
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ಧೂಳು, ಘಾಟು, ಅಲರ್ಜಿಯಿಂದ, ಮಲಿನ ಪರಿಸರದಿಂದ ಕೆಮ್ಮು 
ಬಂದಿದ್ದರೆ ಆ ವಾತಾವರಣ ಬಿಟ್ಟು ಸ್ವಚ್ಛ ಹವೆ - ಪರಿಸರವಿರುವ 
ಬೇರೆಡೆಯಲ್ಲಿ ಕುಳಿತುಕೊಳ್ಳಿ, ಶುದ್ಧ ಉಗುರು ಬೆಚ್ಚಗಿನ ನೀರನ್ನು ಕುಡಿಯಿರಿ. 
ಒಣಕೆಮ್ಮಿದ್ದರೆ, ನೀರಿಗೆ ಸ್ವಲ್ಪ (ಒಂದು ಚಮಚೆ) ಜೇನು ಸೇರಿಸಿ ಹಾಗೂ 
ಒಂದು ಚಮಚೆ ನಿಂಬೆ ಹಣ್ಣಿನ ರಸ ಸೇರಿಸಿ, ಕದಡಿ ಕುಡಿಯಿರಿ. ಅಂಗಡಿಯಲ್ಲಿ 
ಸಿಗುವ ಲಿಂಕ್ಸಸ್‌ ಕೋಡೀನ್‌ ಬೇಕೆನಿಸಿದರೆ ಸೇವಿಸಬಹುದು. ಆದರೆ ಅದೇ 
ಅಭ್ಯಾಸವಾದೀತು, ಎಚ್ಚರಿಕೆ. 

ಕಫ ಕಟ್ಟಿದ್ದರೆ, ಹೊರಬರಲು ಕಷ್ಟವಾಗಿದ್ದರೆ, ಬಿಸಿನೀರಿನ ಹಬೆ ಸೇವಿಸಿ. 
ಒಂದು ಸ್ಟೂಲ್‌ ಮೇಲೆ ನೀವು ಕುಳಿತು, ನಿಮ್ಮ ಮುಂದೆ ಹಬೆ ಏಳುತಿರುವ 
ನೀರಿನ ಪಾತ್ರೆ ಇಟ್ಟುಕೊಳ್ಳಿ, ನಿಮ್ಮ ತಲೆಯ ಮೇಲೆ ದಪ್ಪನಾದ ಟರ್ಕಿ ಟವಲ್‌ 
ಹಾಕಿಕೊಳ್ಳಿ, ಹಬೆಯನ್ನು ಮೂಗಿನ ಮೂಲಕ ದೀರ್ಪವಾಗಿ ಆಳವಾಗಿ 
ಒಳಗೆಳೆದುಕೊಳ್ಳಿ ಐದರಿಂದ ಹತ್ತು ನಿಮಿಷ ಈ ರೀತಿ ಹಬೆ ಸೇವಿಸಿ. 

ಕಫ ಹಳದಿ, ಹಸಿರು ಬಣ್ಣವಿದ್ದರೆ, ವೈದ್ಯರ ಮಾರ್ಗದರ್ಶನದಲ್ಲಿ ಸೂಕ್ತ 
ಜೀವಿರೋಧಕ (ಆಂಟಿಬಯಾಟಿಕ್‌) ವನ್ನು ಓಂದು ಕೋರ್ಸ್‌ (ಕನಿಷ್ಠ ಐದು 
ದಿನಗಳು) ಕಾಲ ಕ್ರಮವಾಗಿ ಸೇವಿಸಿ. 


ಕೆಮ್ಮು ಬರದಂತೆ ತಡೆಗಟ್ಟುವುದು 


ನೀವು ವಾಸಿಸುವ ಮನೆ, ಮಲಗುವ ಕೋಣೆ, ಕೆಲಸ ಮಾಡುವ ಜಾಗ, 
ಸುತ್ತಲಿನ ಪರಿಸರವನ್ನು ಧೂಳು, ಕೊಳಕು, ಕಸಕಡ್ಡಿ, ಜೀಡನ ಬಲೆಗಳಿಂದ 
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ಮುಕ್ತಮಾಡಿ. ವಾಸಿಸುವ ಮತ್ತು ಕೆಲಸ ಮಾಡುವ ಜಾಗಗಳಲ್ಲಿ ಅನಗತ್ಯ 
ಪೀಠೋಪಕರಣಗಳು, ಅನಗತ್ಯ ಸಾಮಾನುಗಳು ಇಲ್ಲದಿರಲಿ. ಕಿಟಿಕಿ/ 
ಬಾಗಿಲುಗಳಿಗೆ ಪರದೆ ಇಲ್ಲದಿರುವುದೇ ಉತ್ತಮ. ಹಾಕಿದ್ದರೆ, ನೆಲಕ್ಕೆ ಕಾರ್ಪೆಟ್‌ 
ಹಾಸಿದ್ದರೆ, ಅವನ್ನು ತಿಂಗಳಿಗೊಮ್ಮೆಯಾದರೂ ಸ್ವಚ್ಛಮಾಡಿ. ಮನೆಯೊಳಗೆ 
ನೇರವಾಗಿ ಗಾಳಿ-ಬೆಳಕು ಬರುವಂತಿರಲಿ. ಕತ್ತಲು, ತೇವಾಂಶವಿರುವ 
ವಾತಾವರಣ ರೋಗಾಣುಗಳ ಬೆಳವಣಿಗೆ ಸಂಖ್ಯಾವೃದ್ಧಿಗೆ ಪ್ರಚೋದಕ 
ಎಂಬುದನ್ನು ನೆನಪಿನಲ್ಲಿಡಿ. ನೆಲವನ್ನು ಪ್ರತಿದಿನ ಒದ್ದೆ ಬಟ್ಟೆಯಿಂದ ಒರೆಸಿ. 
ವಿಶೇಷವಾಗಿ ಮೂಲೆಗಳನ್ನು ಸ್ವಚ್ಛಮಾಡಿ. ನಿಮಗೆ ಅಲರ್ಜಿಯುಂಟು 
ಮಾಡುವ ತುಪ್ಪಳವಿರುವ ಪ್ರಾಣಿಗಳನ್ನು ಮನೆಯೊಳಗೆ ಸಾಕಬೇಡಿ (ಉದಾ: 
ಬೆಕ್ಕು ಜೂಲು ನಾಯಿ, ಮೊಲ ಇತ್ಯಾದಿ) ಗಾಢವಾದ ಸುಗಂಧ ಪರಿಮಳ 
ಬೀರುವ ಹೂವುಗಳನ್ನು ತರಬೇಡಿ. ಮುಂಜಾನೆ ಎದ್ದು (ಮುಂಜಾನೆಯ 
ಮಂಜಿಗೆ ಅಲರ್ಜಿ ಇರುವವರು ಆಮೇಲೆ ಎದ್ದು) ಗಿಡ ಮರಗಳಿರುವ 
ಎಡೆಯಲ್ಲಿ ವೇಗದ ನಡಿಗೆ/ಓಟ/ದೀರ್ಫ ಉಸಿರಾಟ (Breathing exercises) 
ಅಥವಾ ಪ್ರಾಣಾಯಾಮ ಮಾಡಿ. 

ನಿಮ್ಮ ಉಸಿರಾಟದ ಮಾರ್ಗದಲ್ಲಿ ಅಡಚಣೆಗಳಿದ್ದರೆ ಉದಾ: ಮೂಗಿನ 
ನಡುಗಂಬ ಡೊಂಕಾಗಿರುವುದು (ಡೀವಿಯೇಟೆಡ್‌ ನೇಸಲ್‌ ಸೆಫ್ಟಂ), 
ಮೂಗಿನೊಳಗೆ ದುರ್ಮಾಂಸ (ಪಾಲಿಪ್ಸ್‌ ಇತ್ಯಾದಿ), ಸದಾ ಊದಿಕೊಂಡು 
ದೊಡ್ಡದಾಗಿರುವ ಟಾನ್ಸಿಲ್‌ಗಳಿದ್ದರೆ - ಕಿವಿ ಮೂಗು ಗಂಟಲ ತಜ್ಞರನ್ನು 
ಕಂಡು ಸಲಹೆ ಪಡೆಯಿರಿ. 

ಬೀಡಿ ಸಿಗರೇಟ್‌ ಸೇದುವುದನ್ನು ಬಿಡುವುದಲ್ಲದೆ, ಸೇದುವವರ 
ಪಕ್ಕದಲ್ಲಿ ಕೂಡಬೇಡಿ. ಜನ ಸಾಂದ್ರತೆ ಹೆಚ್ಚಿರುವ ಸ್ಥಳಗಳಲ್ಲಿ (ಬಸ್‌, ರೈಲು, 
ಸಿನೇಮಾ - ನಾಟಕ ಮಂದಿರ, ಸಭೆಗಳು) ಧೂಮಪಾನ ಮಾಡಲು 
ಯಾರಿಗೂ ಅವಕಾಶ ಕೊಡಬೇಡಿ. ಕ 

ಮಕ್ಕಳಿಗೆ ಮೂರು ಬಾರಿ, ವೈದ್ಯರು ಹೇಳುವ ವೇಳೆಗೆ ಸರಿಯಾಗಿ 
ಡಿ.ಪಿ.ಟಿ. ಚುಚ್ಚುಮದ್ದನ್ನು ಕೊಡಿಸಿ. ಹಾಗೆಯೇ ಕೃಯರೋಗ ನಿರೋಧಕ 
ಚುಚ್ಚುಮದ್ದನ್ನೂ ಕೊಡಿಸಿ. 
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3. ವಾಂತಿ 


ನಾವು ಸೇವಿಸಿದ ಯಾವುದೇ ಆಹಾರ ಪದಾರ್ಥ ಜಠರ, ಕರುಳನ್ನು 
ಸೇರಿದ ಮೇಲೆ, ಜೀರ್ಣವಾಗದೆ, ಅದರಲ್ಲಿನ ಪೌಷ್ಠಿಕಾಂಶಗಳು ದೇಹದೊಳಕ್ಕೆ 
ಹೀರಲ್ಪಡುವ ಮೊದಲೇ, ಬಾಯಿ ಮುಖುಂತರ ಹೊರಬರುವುದೇ ವಾಂತಿ. 
ವಾಂತಿ ಬರುವಂತೆ ಅನುಭವವಾಗುವುದೇ ವಾಕರಿಕೆ. ಈ ವಾಕರಿಕೆ ವಾಂತಿ 
ಮಾನಸಿಕ ಜನ್ಯವೂ ಹೌದು. ಅನೇಕ ರೋಗಗಳ ರೋಗ ಲಕ್ಷಣವೂ ಹೌದು. 

ಜೀರ್ಣಾಂಗಗಳಾದ ಜಠರ ಹಾಗೂ ಕರುಳಿನ ಯಾವುದೇ ದಿಢೀರ್‌ 
ಕಾಯಿಲೆಯ ಸಾಮಾನ್ಯ ಲಕ್ಷಣ ವಾಂತಿಯಾಗಬಹುದು. ಮಿದುಳ ಪೊರೆಉರಿತ 
(ಮೆನಿನ್ವೆ ಟೀಸ್‌ ), ಮೂತ್ರಪಿಂಡ ಸೋಲುವೆಯಿಂದ ರಕ್ತದಲ್ಲಿ ಯೂರಿಯಾ 
ಮಟ್ಟ ಹೆಚ್ಚುವುದು (ಯುರೀಮಿಯು), ಒತ್ತಲೆ ನೋವು (ಮಗನ್‌) ಕೂಡ 
"ವಾಂತಿ' ಯನ್ನುಂಟು ಮಾಡುತ್ತದೆ. ವಾಂತಿಯಾದ ಮೇಲೆ ನೋವು 
ಕಡಿಮೆಯಾಗುವುದರಿಂದ, ಅನೇಕ ಮೈಗ್ರೇನ್‌ ರೋಗಿಗಳು ತಾವೇ ಗಂಟಲಿಗೆ 
ಬೆರಳು ಹಾಕಿ ವಾಂತಿ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಾರೆ. ನೋವಿನಿಂದ ಉಫಶಮನ 
ಪಡೆಯುತ್ತಾರೆ. 

ಮದ್ಯಪಾನ ವ್ಯಸನಿಗಳಲ್ಲಿ ಖಿನ್ನತೆ ರೋಗದಲ್ಲಿ ಗರ್ಭಿಣಿಯರಲ್ಲಿ 
ಬೆಳಗಿನ ಹೊತ್ತು 'ವಾಂತಿಯಾಗುತ್ತದೆ. ಯಾವುದೇ. ಮಾನಸಿಕ ಜನ್ಯ 
ಮನೋಕ್ಷೇಶಗಳೆಂದ ವ್ಯಕ್ತಿ ಬಳಲಿದಾಗ ಆಗುವ ವಾಂತಿಯ ಪ್ರಮುಖ 
ಲಕ್ಷಣವೆಂದರೆ, ಬೆಳಿಗೈ ಎದ್ದೆ ಕೂಡಲೇ ಅಥವಾ ತಿಂಡಿ ತಿಂದ ಕೂಡಲೇ 
ವಾಂತಿಯಾಗುವುದು) ಸಮಯ ಸರಿದಂತೆ ವಾಂತಿ ತಾನಾಗೇ ನಿಲ್ಲುತ್ತದೆ. 
ಮಧ್ಯಾಹ್ನ ಸಂಜೆ, ರಾತ್ರಿ ವಾಂತಿಯಾಗುವುದು ಅಪರೂಪ. ಮಾನಸಿಕ ಜನ್ಯ 
ವಾಂತಿ “ದೀರ್ಫಕಾಲ ಮುಂದುವರೆದರೂ, ಶರೀರದ ತೂಕ ಇಳಿಯದು. 
ಶರೀರದಲ್ಲಿ ದ್ರವ ಕೊರತೆಯ (ಡಿಹೃಡ್ರ (ಷನ್‌ ) ಲಕ್ಮಣ ಇರದು. 


ಗಂಡನ ಮನೆಯಲ್ಲಿ ವಾಂತಿ 
"ಏನಯ್ಯಾ ಮದುವೆ ಗಂಡು ಹೇಗಿದ್ದೀಯಾ? ನಿನ್ನ ಡಾಕ್ಟರ್‌ ಅಂಕಲ್‌ 
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ಈ ದಿನ ನೆನಪಿಗೆ ಬಂದರಾ' ಎಂದು ರವಿಯನ್ನು ಕಂಡು ಡಾ। ಅಮರ್‌ನಾಥ್‌ 
ತಮಾಷೆ ಮಾಡಿದರು. ಡಾ। ಅಮರ್‌ನಾಥ್‌ ಮತ್ತು ರವಿಯ ತಂದೆ ಆಪ್ತ 
ಗೆಳೆಯರು. ಸುಮಾರು ವರ್ಷಗಳಿಂದ ರವಿಯ ಮನೆಯವರಿಗೆಲ್ಲ ಡಾ| 
ಅಮರನಾಥ್‌ ಕುಟುಂಬ ವೈದ್ಯರು. 

'ಇಲ್ಲ ಅಂಕಲ್‌, ಮೊನ್ನೆ ತಾನೇ ಊರಿಗೆ ಬಂದೆವು. ಮದುವೆಯಾದ. 
ಮೇಲೆ ನೆಂಟರಿಷ್ಟರ ಮನೆಗಳಿಗೆ ಹೋಗೋದು - ಶಾಸ್ತ್ರ ಇರುತ್ತಲ್ಲ ನೀವು 
ಮದುವೆಗೆ ಬರದೆ ಚಕ್ಕರ್‌ ಹಾಕಿಬಿಟ್ಟಿರಿ. ನಿಮಗೆ ನಮ್ಮ ಮೇಲಿರುವ ಪ್ರೀತಿ 
ವಿಶ್ವಾಸಗಳೆಲ್ಲ ಬರೀ ಢೋಂಗಿ. ನಿಮ್ಮ ಮೇಲೆ ನನಗೆ ಕೋಪ ಬಂದಿದೆ. 
ನಿಮ್ಮನ್ನು ಇನ್ನು ನೋಡಲೇಬಾರದು ಎಂದುಕೊಂಡಿದ್ದೆ. ಆದರೆ ಡಾಕ್ಟರ 
ಹತ್ತಿರ "ಬರದೇ ಎಧಿ ಇಲ್ಲ ಎನ್ನುವಂತಾಗಿದ್ದಕ್ಕೆ ಬಂದೆ' ಎಂದು ತನ್ನ 
ಅಸಮಾಧಾನವನ್ನು ವ್ಯಕ್ತಪಡಿಸಿದ. 

"ಕೋಪ ಮಾಡಿಕೋ ಬೇಡವಯ್ಯಾ, ನೀನು ಬಳ್ಳಾರಿಯಂತಹ ದೂರದ 
ಊರಿನಲ್ಲಿ ಮದುವೆ ಮಾಡಿಕೊಂಡೆ. ನಮ್ಮ ಊರಿಗೆ ಹತ್ತಿರದಲ್ಲಿ ನಿನಗೆ 
ಹುಡುಗಿಯರು ಸಿಕ್ಕಲಿಲ್ಲವೋ ಅಥವಾ ನಿನಗೆ ಹೆಣ್ಣು ಕೊಡಲು "ಯಾರೂ 
ಮುಂದೆ ಬರಲಿಲ್ಲವೋ ನನಗೆ ಗೊತ್ತಿಲ್ಲ ಅಷ್ಟು ದೂರ ಬರಲು ನನಗೆ 
ಸಾಧ್ಯವಾಗಲಿಲ್ಲವಯ್ಯಾ ನನ್ನ ಪೇಷೆಂಟ್‌, ನಾನು ಕೆಲವು ಗಂಟೆಗಳು 
ಕಾಣಿಸದಿದ್ದರೆ, ಗಲಾಟಿ ಮಾಡೋದು ನಿನಗೂ ಗೊತ್ತು. ಈ ದಿನ ರಾತ್ರಿ 
ಕ್ಲಿನಿಕ್‌ ಮುಚ್ಚಿ ಮನೆಗೆ ಹೋಗೋವಾಗ, ನಿಮ್ಮ ಮನೆಗೆ ಬಂದು ನನ 
ಹೆಂಡತಿಯನ್ನು. ನೋಡಿ, ಆಶೀರ್ವಾದ ಮಾಡ್ತೀನಿ, ಸರಿತಾನೆ 9’ ಎಂದರು 
ನಗುತ್ತಾ. 

ನಿಮಗೆ ಆ ಕಷ್ಟ ಕೊಡೋದು ಬೇಡಾ ಅಂತ ಅವಳೇ ಇಲ್ಲಿಗೆ 
ಬಂದಿದ್ದಾಳೆ ಹೊರಗೆ, "ಕಾಯುವ ಕೋಣೆಯಲ್ಲಿ ಕುಳಿತಿದ್ದಾಳೆ... ಒಂದು 
ಸ ಕರೀತೇನೆ' ಎಂದು ಹೇಳಿ, ಒಳಕ್ಕೆ ತನ್ನ ಹೆಂಡತಿಯನ್ನು ಕರೆತಂದ. 

ಪರವಾಗಿಲ್ಲಯ್ಯಾ, ನೀನು ಪೆದ್ದು 'ದ್ದಾಗಿದ್ದರೂ, ಒಳ್ಳೆಯ ಸುಂದರ 
ವಾದ ಹುಡುಗಿಯನ್ನೇ "ಹಾರಿಸಿಕೊಂಡು" ಬಂದಿದ್ದೀಯಾ, ಎಷ್ಟಾದರೂ ನೀನು 
ಬಂಗಾರಪ್ಪನ ಮಗನಲ್ಲವೇ... ಏನಮ್ಮಾ... ನಾನು ಇವರ ಫ್ಯಾಮಿಲಿ 
ಡಾಕ್ಟರು, "ಫ್ಯಾಮಿಲಿ ಫ್ರೆಂಡು. ನೋಡೋಕೆ ಅಷ್ಟು ಚೆನ್ನಾಗಿಲ್ಲ "ಅಂತ 
ಬೇಜಾರು ಮಾಡಿಕೋ ಬೇಡ. ಬಂಗಾರದಂತಹ ಗುಣ. "ಜೊತೆಗೆ 
ಇವರಪ್ಪ ಸಾಕಷ್ಟು ಬಂಗಾರ, ಆಸ್ತಿಯನ್ನೂ ಮಾಡಿಟ್ಟದ್ದಾನೆ. ನೀನು 
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ಸುಖವಾಗಿರಬಹುದು. ಆದರೆ ಅಪ್ಪ-ಮಗ ಇಬ್ಬರೂ ಜುಗ್ಗರೇ. ಸುಲಭಕ್ಕೆ 
ಕಾಸು ಬಿಚ್ಚೋರಲ್ಲ' ಎಂದು ಡಾ। ಅಮರ್‌ನಾಥ್‌ ನಕ್ಕರು. ವಿಮಲಳೂ 
ನಗುತ್ತಾ ಅವರಿಗೆ ನಮಸ್ಕರಿಸಿದಳು. 

"ಇವಳಿಗೆ ವಿಪರೀತ ವಾಂತಿ ಶುರುವಾಗಿ ಬಿಟ್ಟಿದೆ ಅಂಕಲ್‌. ನಮ್ಮ ಮನೆಗೆ 
ಬಂದಿದ್ದೇ ಆಯ್ತು. ಏನು ತಿಂದರೂ ವಾಂತಿಯಾಗ್ತಾ ಇದೆ. ಬೆಳಿ ಎದ್ದ 
ಕೂಡಲೇ ಶುರುವಾಗುತ್ತೆ ತಿನ್ನೋದಕ್ಕೆ ಪ್ರಾರಂಭ ಮಾಡಿದ್ದ ಹಾಗೇ " ವ್ಯಾ 
ಅಂತ, ಎದ್ದು ಹೋಗಿ "ವಾಂತಿ 'ಮಾಡಾಕೆ. ಈ ಮೂರು. ದಿವಸ, ಮೂರು 
ಯುಗ ಆದ ಹಾಗೆ ಆಗಿಬಿಟ್ಟಿದೆ. ನಮ್ಮ ಮನೆ ಪಕ್ಕದಲ್ಲೇ ಈಗ ಹೊಸದಾಗಿ 
ಕ್ಲಿನಿಕ್‌ ಇಟ್ಟಿದ್ದಾರಲ್ಲ ಡಾ। ಅರುಂಧತಿ, ಅವರನ್ನು ಕರೆದುಕೊಂಡು ಬಂದು 
ತೋರಿಸ್ಸೆ. ಅವರು ಇಂಜಿಕ್ಟನ್‌, ಮಾತ್ರೆ ಕೊಟ್ಟರು. ನಿನ್ನೆ ಡ್ರಿಪ್ಪೂ ಹಾಕಿದ್ರು 
ಏನೂ ಪ್ರಯೋಜನ ಕಾಣಲಿಲ್ಲ ಆಮೇಲೆ ಈ ತೊಂದರೆ ನಿಲ್ಲಿಸೋದಕ್ಕೆ 
ನೀವೇ ಸರಿ ಅಂತ ಹೇಳಿ ನಿಮ್ಮಲ್ಲಿಗೆ ಬಂದೆ' ಎಂದ. 

'ಏನಯ್ಯಾ ಮದುವೆಗೆ" ಮುಂಚೆನೇ ಆಟ ಶುರು ಮಾಡಿಕೊಂಡಿರೋ 
ಹೇಗೆ? ನಿನ್ನ "ಹುಡುಗಿ ಗರ್ಭಿಣಿಯಾಗಿಲ್ಲ ತಾನೆ?' ಡಾ। ಅಮರನಾಥ್‌ 
ಜೋರಾಗಿ ನಕ್ಕರು. "ನಿಮಗೆ ಎಲ್ಲವೂ ತಮಾಷೆ ಅಂಕಲ್‌, ಇನ್ನೂ ಮೂರು 
ವರ್ಷ ಗರ್ಭದಾರಣೆ ಹೆರಿಗೆ ಇತ್ಯಾದಿ ಯಾವ ಕಾಟವೂ ಇರಬಾರದು. ನಮ್ಮ 
ಸರ್ಕಾರ ಹೇಳೋ ಹಾಗೆ ಮೊದಲ ಮಗು ಮೂರು ವರ್ಷಗಳ ನಂತರ ಅಂತ 
ನಿರ್ಧಾರ ಮಾಡಿದ್ದೇವೆ. ನಾನು ಚೀಲಧಾರಿ, ಅವಳು ಮಾಲಧಾರಿಣಿ. ಇದು 
ಪ್ರೆಗ್ಗೆನ್ಸಿ ಕೇಸಲ್ಲ ಡಾ। ಅರುಂಧತಿ ವಿವರವಾಗಿ ಪರೀಕ್ಷೆ ಮಾಡಿದ್ದಾರೆ. 
ಗ್ಯಾಸ್ಟ್ರೈಟೀಸ್‌ ಇರಬೇಕು ಅಂತ ಹೇಳಿ ಆಂಟಾಸಿಡ್‌ಸಿರಪ್‌ ಕೊಟ್ಟರು. ಬೇರೆ 
ಯಾವುದೇ ದೈಹಿಕ ಕಾಯಿಲೆ ಇದ್ದಂತಿಲ್ಲ ಅಂದ್ರು. ನೀವು ಸರಿಯಾಗಿ ನೋಡಿ, 
ಸರಿಯಾದ ಚೆ ಕೊಡಿ ಅಂಕಲ್‌ ಎಂದ ರವಿ. 

ಡಾ| ಅಮರನಾಥ್‌, ಏಮಲಳನ್ನು ಪರೀಕ್ಷಿಸಿದರು. ಲಿವರ್‌, ಜಠರಕ್ಕೆ 
ಸಂಬಂಧಿಸಿದಂತೆ ರೋಗವೇನಿಲ್ಲ ಮೂರು ದಿನಗಳಿಂದ ತಿಂದಿದ್ದೆಲ್ಲಾ 
ವಾಂತಿಯಾಗುತ್ತಿದ್ದರೂ, ಆಕೆಯ ಮುಖದಲ್ಲಿ ಶರೀರದಲ್ಲಿ ಶ್ರಮ/ದ್ರವದ 
ಕೊರತೆಯ ಲಕ್ಷಣವಲ್ಲ, ಇದು Psychogenic Vomiting ಇರಬಹುದೇ ಎನಿಸಿ, 
ಸಂದರ್ಶನವನ್ನು ಆರಂಭಿಸಿದರು. 

"ಏನಮ್ಮಾ ಎಮಲ, ನೀನು ನಮ್ಮ ಪೆದ್ದಕುಮಾರ ರವಿಯನ್ನು ಇಷ್ಟಪಟ್ಟು 
ಮದುವೆ ಮಾಡಿಕೊಂಡೆಯೋ ಅಥವಾ ಹಿರಿಯರ ಒತ್ತಾಯಕ್ಕೆ ಮಣಿದು 
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ಇಷ್ಟವಿಲ್ಲದೇ ಕಟ್ಟಿಕೊಂಡೆಯೋ, ಸಂಕೋಚವಿಲ್ಲದೆ ಹೇಳು' 
"ಅವರನ್ನು ನೋಡಿ ಇಷ್ಟಪಟ್ಟೇ ಮದುವೆಯಾದೆ, ಅಂಕಲ್‌. ಅವರು 
ತುಂಬಾ ಒಳ್ಳೆಯವರು, ಅವರಿಂದ ನನಗೆ ಯಾವ ತೊಂದರೆಯೂ ಇಲ್ಲ. 

"ಪ್ರಥಮ ರಾತ್ರಿ ಶಾಸ್ತ್ರ ಆಯಿತಲ್ಲ. ನೀವು ಒಬ್ಬರನ್ನೊಬ್ಬರು ಸೇರುವಾಗ 
ಏನಾದರೂ ಕಷ್ಟ ಅಹಿತ ನಿನಗೆ ಆಗಿದ್ದುಂಟೋ, ನಿನಗೂ ಮೂರು ವರ್ಷ 
'ಮಗುವಾಗುವುದು ಬೇಡವೆ ?' 

"ಬೇಡ ಅಂಕಲ್‌, ನಾವಿಬ್ಬರೂ ಈ ವಿಚಾರವಾಗಿ ಮಾತನಾಡಿ, ನಮ್ಮ 
ಡಾಕ್ಟರರ ಸಲಹೆ ಮೇರೆಗೆ ಕಾಂಡೂಮು, ಟ್ಯಾಬ್ಲೆಟ್ಟು ಉಪಯೋಗಿಸ್ತಾ 
ಇದ್ದೇವೆ. ನಮ್ಮಿಬ್ಬರ ದೈಹಿಕ ಸಂಬಂಧದಲ್ಲಿ ಯಾವ ತೊಂದರೆಯೂ ಇಲ್ಲ! 

"ಸಂತೋಷವಮ್ಮ. ರವಿಯ ಮನೆಯವರ ಬಗ್ಗೆ ನಿನಗೆ ಏನನ್ನಿಸಿತು. ಈಗ 
ರವಿಯ ಮನೆಗೆ ಬಂದಿದ್ದೀಯಾ ಮನೆ ನಿನಗೆ ಹಿಡಿಸಿತೇ.... 9' 

"ಎಲ್ಲರೂ ಒಳ್ಳೆಯವರೇ ಅಂಕಲ್‌.... ಆದರೆ ಸ್ವಲ್ಪ ಕೊಳಕು.... ಅವರ 

"ಹೂಂ ಹೇಳು, ನಾನೂ ಅವರ ಮನೆಯನ್ನು ನೋಡಿದ್ದೇನೆ. ಜುಗ್ಗ 
ಬಂಗಾರಪ್ಪ ಕಟ್ಟಿಸಿದ ಮನೆ ದೊಡ್ಡದಾಗಿದ್ದರೂ, ಅಲಂಕಾರವಿಲ್ಲ 
ಲಕ್ಷ ಇವಾಗಿಲ್ಲ ಅಲ್ಲವೇ, ನಾಲ್ಕು ಗೋಡೆ ಛಾವಣಿ ಅಷ್ಟೇ' 

"ಅಲಂಕಾರ ಲಕ್ಷಣ ಹಾಗಿರಲಿ ಅಂಕಲ್‌, ಬಹಳ" ಕೊಳಕು ಮನೆ. ನೀವು 
ಹಾಲನ್ನು ನೋಡಿರ್ದೀರಿ. ಅಡುಗೆ ಮನೆ, ಬಚ್ಚಲ ಮನೆ ನೋಡಿಲ್ಲ ಕೊಳಕು 
ಅಂದ್ರೆ ಕೊಳಕು. ಇನ್ನೂ ಕಕ್ಕಸು ಮನೆ... ವ್ಯಾ' ಎಂದು ಅಲ್ಲೇ 
ಅಬ್ಬುಳಿಸಿದಳು. 

"ಯಾಕಮ್ಮಾ, ಅಷ್ಟು ಹದಗೆಟ್ಟಿದೆಯೇ9' 

"ಹೂಂ ಅಂಕಲ್‌, 1 ಬಚ್ಚಲ ಮನೆಯಲ್ಲೇ ಮೂತ್ರ 
ಮಾಡುತ್ತಾರೆ. ನೀರು ಹಾಕೋಲ್ಲ ಪ್ಸಿಕ್‌ ಟ್ಯಾಂಕ್‌ ಸಿಸ್ಟಮ್‌ನ ಕ್ಕಸಂತೆ. 
ಎಲ್ಲೋ ಫೈಪ್‌ ಬ್ಲಾಕ್‌ NGS ಹೊಂಸೆಲ್ಲಾ ಮೇಳೆ ತೇಲ್ಮಾ ಇರತ್ತೆ 
ಕ್ಲಿಯರಾಗಲು ಅರ್ಧ ಗಂಟೆ ಬೇಕು. ಥೂ... ನಷ ಮನೆ ಚಿಕ್ಕದಾದರೂ 
ಚೊಕ್ಕವಾಗಿ ಇಟ್ಟುಕೊಂಡಿದ್ದೇವೆ. ಪ್ರತಿದಿನ ಬಚ್ಚಲು ಮನೆ, ಕಕ್ಕಸನ್ನು 
ಫಿನಾಯಿಲ್‌ ಹಾಕ ತೊಳಿತೇವೆ. ಇಲಿಗೆ ಬಂದ. ಮೇಲೆ ನರಕ "ಸ 
ಆಗಿಬಿಟ್ಟಿದೆ. ಹೇಳುವಂತಿಲ್ಲ ಅನುಭವಿಸುವಂತಿಲ್ಲ ಪ್ರತಿ ನಿಮಿಷ ಕಣ್ಮುಂದೆ 
ತೇಲುವ" ಹೇಸಿಗೆ ಕಾಣಿಸಿಕೊಂಡು, ವಾಂತಿ ಬರುತದೆ. ನೀವಾದರೂ ಘನ್ನ 


26 / ಸಾಮಾನ್ಯ ರೋಗಲಕ್ಷಣಗಳು - ಪರಿಹಾರವೇನು 9 


ಗಂಡ ಮತ್ತು ಮಾವನವರಿಗೆ ತಿಳುವಳಿಕೆ ಹೇಳಿ' ಎಂದಳು. 

"ಅಲ್ಲಮ್ಮ ಈ ವಿಚಾರವನ್ನು ನೀನು ಡಾ| ಅರುಂಧತಿ ಅವರಿಗೆ ಏಕೆ 
ಹೇಳಲಿಲ್ಲ ನಿನಗೆ ಬಂದಿರೋದು ಮಾನಸಿಕ ಜನ್ಯ ವಾಂತಿ.' 

"ನಿಮ್ಮ ಹಾಗೆ ಅವರು ನನ್ನನ್ನು ಪ್ರಶ್ನೆ 'ಮಾಡಲಿಲ್ಲ. ನನ್ನ ಕಷ್ಟವನ್ನೂ 
ಕೇಳಲಿಲ್ಲ. ನಾಲಿಗೆ ನೋಡಿ ನಾಡಿ ನದು, ಹೊಟ್ಟೆ ಹಿಸುಕಿ ಇಂಜೆಕ್ಷನ್‌ "ಮಾತ್ರೆ 
ಬರೆದು 'ಕೊಟ್ಟರು. ವಾಂತಿ ನಿಲ್ಲಲಿಲ್ಲ ಅಂದಿದ್ದಕ್ಕೆ ಡ್ರಿಪ್‌ ಹಾಕಿಬಿಟ್ಟರು.' 

ಡಾ| ರಿಮರನಾಥ್‌ ಚಿಕಿತ್ಸೆಯ ಒಂದು “ಜಗವಾಗಿ ರವಿ-ವಿಮಲರನ್ನು 
ಹನಿಮೂನ್‌ಗೆ ಹೋಗಿಬನ್ನಿ "ಎಂದು ಆ ಮನೆಯಿಂದ ಸ್ಪಲ್ಪ ದಿನ 
ದೂರವಾಗಿರಲು ಸೂಚಿಸಿದರು. ಬಂಗಾರಪ್ಪನನ್ನು ಕರೆದು ಅವರಿಗೆ "ವಿಷಯ 
ತಿಳಿಸಿ ಮನೆಯ ಚೊಕ್ಕಟತನಕ್ಕೆ ಹೆಚ್ಚು ಗಮನ ಕೊಡಲು ಸೂಚಿಸಿದರು. 
ಮನೆಯಿಂದ ದೂರ ಹೋದ *ಎಮಲಲಿಗೆ ಮಂತಿ ನಿಂತಿದೆ ಎಂದು, ರವಿ 
ಟ್ರ ೦ಕ್‌ಕಾಲ್‌ ಮಾಡಿ ತಿಳಿಸಿದ. 

ಹೀಗೆ ವಾಂತಿ ಮಾನಸಿಕ ಕಾರಣಗಳಿಂದಲೂ ಉಂಟಾಗುತ್ತದೆ. 


ಸಾಮಾನ್ಯ ಶಾರೀರಿಕ ಕಾರಣಗಳಿವು 


1. ಜಠರ ಮತ್ತು ಕರುಳಿನ ರೋಗಗಳು ಅಥವಾ ಮಲಿನ ಆಹಾರ: 
ನಾವು ಸೇವಿಸಿದ ನಹಾರ ಮಲಿನಗೊಂಡಿದ್ದರೆ, ಕೆಟ್ಟಿದ್ದರೆ. (ಫುಡ್‌ 
ಪಾಯಿಸನಿಂಗ್‌) ಅದು ವಾಂತಿಯಾಗಲೇ ಬೇಕು. “ವಾಂತಿ ಒಂದು ಸ್ವರಕ್ಷಣಾ | 
ಕ್ರಿಯೆ. ತಿಂದ ವಸುವೆಲ್ಲಾ ಪೂರಾ ಹೊರಬರುವ ತನಕ ವಾಂತಿ ಆಗುತ್ತಲೇ 
ಇರುತದೆ. ಅದನ್ನು ನಿಲ್ಲಿಸಬಾರದು. ಹಾಗೇ ಆಕಸ್ಥಿಕವಾಗಿ ಅಥವಾ ಸಾಯುವ 
ಇಚ್ಛಿಮಿಂದ ವ್ಯಕ್ತಿ ವಿಷ ಪ್ರಾಶನ ಮಾಡಿದಾಗ, "ಅದು ತಾನಾಗಿ ವಾಂತಿಯ 
ಮೂಲಕ ಹೊರಬರಬೇಕು. ಇಲ್ಲವೇ ನಾವು ವಾಂತಿಯಾಗುವಂತೆ 
ಮಾಡಬೇಕು. ಗಂಟಲಿಗೆ ಬೆರಳುಹಾಕಿ ಅಥವಾ ಉಪ್ಪು ನೀರು 
ಕುಡಿಸುವುದರಿಂದ ವಾಂತಿ ಮಾಡಿಸಬಹುದು. ಆಸ್ಪತ್ರಿಯಲ್ಲಿ ಕೊಳವೆ ಹಾಕಿ 
"ವಾಷ್‌' ಮಾಡಿ, ವಿಷವಸುವನ್ನು ತೆಗೆಯಲಾಗುತ್ತದೆ. ವ್ಯಕ್ತಿ ಆಸಿಡ್‌, 
ಸೀಮೆಎಣ್ಣೆ ಪೆಟ್ರೋಲ್‌, ಗಾಜಿನ ಪುಡಿ ಸೇವಿಸಿದ್ದರೆ ಮಾತ್ರ ವಾಂತಿ 
ಮಾಡಿಸಬಾರದು. ಹೆಚ್ಚು ನೀರು ಅಥವಾ ಅಕ್ಕಿಹಿಟ್ಟು ಬೆರೆಸಿದ ನೀರು ಅಥವಾ 
ಹಸಿಮೊಟ್ಟೆಯ ಲೋಳೆಯನ್ನು ಕುಡಿಸಿ, ತಿಂದ/ಕುಡಿದ ವಸುವಿನಿಂದ ಜಠರ 
ಹಾನಿಗೀಡಾಗುವುದನ್ನು ತಗ್ಗಿಸಬೇಕು. 
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ಜಠರದ ಹುಣ್ಣು ಜಠರ- ಡುಯೋಡಿನಮ್‌ ಸೇರುವ ಜಾಗ ಬಂದ್‌ 
ಆಗುವುದು (ಪೈಲೋರಿಕ್‌ ಸ್ಪನೋಸಿಸ ಸ್‌). ಜಠರದ ಕ್ಯಾನ್ಸರ್‌ನಲ್ಲಿ ವಾಂತಿ 
ಒಂದು ಸಾಮಾನ್ಯ ಲಕ್ಷಣ. ವಾಂತಿಯಲ್ಲಿ ರಕ್ತ ಕಾಣಿಸಿಕೊಂಡರೆ ಜಠರದಲ್ಲಿ 
ಹುಣ್ಣಿದೆ ಎಂದು. ಅರ್ಥ. ವಾಂತಿ "ಪಿಚಕಾರಿಯಲ್ಲಿ ಹೊಡೆದಂತೆ' ಹೊರ 
ಬರುತ್ತಿದ್ದರೆ ಅತಿ ಕೆಟ್ಟವಾಸನೆ ಇದ್ದರೆ, ಮಲ ಕಾಣಿಸಿಕೊಂಡರೆ "ಕರುಳು 
ಕಟ್ಟಿ ಕಂಡಿರುವ ಸ್ಥಿತಿ ಗ್‌ abstruction) ಲಕ ಕೃಣವಾ ಗುತ್ತದೆ. 

ಹೊಟ್ಟಿನೋವು ಜೊತೆಗೆ ವಾಂತಿ ಕಾಣಿಸಿಕೊಂಡರೆ ಅಥವಾ ಹಲವು ದಿನ 
ವಾರಗಳ ಹೊಟ್ಟಿಉರಿ/ ಹೊಟ್ಟಿನೋವಿನ ನಂತರ ವಾಂತಿ ಕಾಣಿಸಿಕೊಂಡರೆ, 
ಅದು ಜಠರ/ಕರುಳಿನ ರೋಗ ಲಕ್ಷಣ ಎಂದು ಊಹಿಸಿ, ವೈದ್ಯರಲ್ಲಿಗೆ 
ಹೋಗುವುದೇ ಉಚಿತ. 

2. ನರರೋಗಗಳು : ಮಿದುಳುರಿತ, ಮಿದುಳ ಪೊರೆ ಉರಿತ, 
ಮಿದುಳಿನಲ್ಲಿ ಗೆಡ್ಡೆ /ಕೀವು ಗಂಟಿನಿಂದ/ರಕ್ತ ಹೆಪ್ಪಿನಿಂದ ತಲೆ ಬುರುಡೆ 
ಯೊಳಗಿನ "ಒತ್ತಡ ಹೆಚ್ಚುವುದು. ವಂತಿಗೆ” ಕಾರಣವಾಗಬಹುದು. ಜ್ವರ, 
ವ್ಯಕ್ತಿಯ ಪ್ರಜ್ಞಾಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ "ವ್ಯತ್ಯಾಸ, ಫಿಟ್ಸ್‌ ಜೊತೆಗೆ ವಾಂತಿ - ಈ ರೋಗ 
ಲಕ್ಷಣಗಳು. ಜೊತೆಗೆ ಬಂದು "ಭಾಗ ನ ಯಗೊಳ್ಳುವುದು (ಪೆರಿಸಿಸ್‌/ 
ಪೆರುಲಿಸಿಸ ಸ್‌) ದೃಷ್ಟಿ ಮಂಜಾಗುವುದು/ಪೂರ್ಣ ಕುರುಡುತನ ಕಾಣಿಸಿ 
ಕೊಳ್ಳುವುದು ಮಿದುಳಿಗೆ ಹಾನಿಯಾಗಿರುವ ಇತರ ಲಕ ಕ್ಷಣಗಳು. 

3. ಆತರ ಕಾರಣಗಳು: ಲಿವರ್‌ ಉರಿತ (Hepatitis ಜಾಂಡೀಸ್‌, 
ಲಿವರ್‌ನ ಇತರ ರೋಗಗಳು ಅಥವಾ ಲಿವರ್‌ ಸೋಲುವೆ, ಶ್ವಾಸಕೋಶದ 
ಕುಯಿಲೆಗಳು, ಶರೀರದ ಇತರ ಯಾವುದೇ ಭಾಗದಲ್ಲಿ ಕಂಡುಬರುವ 
ವಪರೀತ ನೋವು, ಜೀವಿರೋಧಕ ಔಷಧಗಳ ಸೇವನೆ ಅಥವಾ ಯಾವುದೇ 
ಔಷಧದ ಅಡ್ಡ ಪರಿಣಾಮವಾಗಿ ವಾಕರಿಕೆ/ವಾಂತಿ ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ ಬಹುದು. 

ಕೆಟ್ಟವಾಸನೆ, ಕೆಟ್ಟದೃಶ್ಯ, ಅಸಹ್ಯವನ್ನುಂಟು ಮಾಡುವ ಸನ್ನಿವೇಶ ಮತ್ತು 
ಪರಿಸರ ವಾಂತಿಯನ್ನು ತರಬಲ್ಲದು. 


ನೀವೇನು ಮಾಡಬೇಕು ? 


ವಾಂತಿಯಾದಾಗ: ಸಮಯ, ಆಹಾರ ಸೇವಿಸಿದ ಎಷ್ಟು ಸಮಯದ 
ನಂತರ ಆಯಿತು. ವಾಕರಿಕೆ ಇತ್ತೇ, ವಾಂತಿಯಲ್ಲಿ ಏನು ಬಿತ್ತು ಗಮನಿಸಿ, ಬರೀ 
ಪಿತ್ತ ನೀರೇ, ಆಹಾರ ವಸುವಿದೆಯೇ, ಜೀರ್ಣವಾಗಿದೆಯೆ ಇಲ್ಲವೆ, ವಾಸನೆ 
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ಇದೆಯೇ, ರಕ್ತ / ಮಲದ ಅಂಶವಿದೆಯೇ ಗಮನಿಸಿ. 

ವಾಂತಿಯ ಜೊತೆಗೆ ಇರುವ ಇತರ ಲಕ್ಷಣಗಳಾವುವು (ಜ್ವರ, 
ಹೊಟ್ಟೆನೋವು, ಭೇದಿ ಇತ್ಯಾದಿ) ನೋಡಿ. ಅವಿದ್ದರೆ ತಕ್ಷಣ ವೈದ್ಯರಲ್ಲಿಗೆ 
ಹೋಗಿ. ಬೇರಾವ ತೊಂದರೆಯೂ ಇಲ್ಲ, ವಾಂತಿ ಮಾತ್ರ ಇದೆ ಎಂದಾದರೆ, 
ಗಾಬರಿ ಭಯ ಪಡಬೇಡಿ. ವಾಂತಿಯ ಮೂಲಕ ಬೇಡದ ವಸ್ತು ಹೊರ 
ಬರಲಿ. ನೀವು ಮಲಗಿ / ಕುಳಿತು ವಿಶ್ರಾಂತಿ ಪಡೆಯಿರಿ. ಅರ್ಧ ಗಂಟಿಗೊಮ್ಮೆ 
ಸ್ವಲ್ಪ ಸ್ವಲ್ಪ ನೀರು ಅಥವಾ ಯತಿ ದ್ರವ ಪದಾರ್ಥ (ಹಣ್ಣಿನ ರಸ 
ಎಳನೀರು, ತೆಳುವಾದ ಗಂಜಿ, ಮಜ್ಜಿಗೆ, ಓ.ಆರ್‌.ಎಸ್‌. ದ್ರಾವಣ 
ಇತ್ತಾ ದಿ)ವನ್ನೂ ಸೇವಿಸುತ್ತಿರಿ. ಸಮಾಧಾನಕರವಾದ ವಿಚಾರಗಳು, 
ಸಂತೋಷದಾಯಕ ಸಂಗತಿಗಳನ್ನು ನೆನೆಸಿಕೊಳ್ಳಿ. 

ವಾಂತಿಯನ್ನು ನಿಲ್ಲಿಸಲು ಸೈಮಿಟಿಲ್‌, 3ರಿನಾರ್ಮ್‌ನಂತಹ ಶಮನಕಾರಿ 
ಮಾತ್ರೆ, ಇಂಜೆಕ್ಷನ್‌ ಗಳನ್ನು ವೈದ್ಯರು ಸೂಚಿಸುತ್ತಾರೆ. ವಾಂತಿಗೆ ಕಾರಣವನ್ನು 
ಕಂಡುಹಿಡಿದು, ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಮಾಡುತ್ತಾರೆ. 


4. ಬೇದಿ 


ನಾಯಕನಿಗೆ ಸಿಗಬೇಕಾದ ಉದ್ಯೋಗವನ್ನು ಏನಾದರೂ ಮಾಡಿ ತಾನು 
ಗಳಿಸಲು ಖಳನಾಯಕ ಮಸಲತ್ತು ಮಾಡುತ್ತಾನೆ. ಸಂದರ್ಶನಕ್ಕೆ 
ಹೊರಡಬೇಕು. ಅವನ ಕೆಟ್ಟ ಬುದ್ಧಿಯನ್ನು ಕಂಡ, ನಾಯಕನ ತಂಗಿ, ವೈಯಾರ 
ಮಾಡಿ, ಜುಲಾಬಿನ ಗುಳಿಗೆಗಳನ್ನು ಹಾಕಿದ ಶರಬತ್ತನ್ನು ಖಳನಾಯಕನಿಗೆ 
ಕುಡಿಸಿ ಬಿಡುತಾಳೆ. ಕೆಲವು ಕ್ಷಣಗಳಲ್ಲೇ ಆತ ಶೌಚಾಲಯಕ್ಕೆ ಓಡುತ್ತಾನೆ. 
ಐದೈದು ನಿಮಿಷಕ್ಕೆ ವಿಪರೀತ. ಭೇದಿಯಾಗುತ್ತಾ ಆತ ಪರಡಾಡುತ್ತಿದ್ದರೆ, 
ಪ್ರೇಕ್ಷಕರು ಮುಸಿಮುಸಿ ನಗುತ್ತಾರೆ. ಖಳನಾಯಕನಿಗೆ ತಕ್ಕ ಶಿಕ್ಷೆಯಾಯಿತು 
ಎಂಡು, ತಿಳಿದು ಮುಂದೇನಾಗುವುದು ಎಂದು ಕುತೂಹಲ ತೋರುತ್ತಾರೆ. 
ನಾಲಿಗೆ ಚಪಲವನ್ನು ಹತ್ತಿಕ್ಕಲಾರದೇ, ಮನ ಬಂದಷ್ಟು ತಿಂಡಿ ತಿಂದು ಆಮೇಲೆ 
ಭೇದಿ ಹತ್ತಿಕೊಂಡು ಓಡಾಡುವ ವ್ಯಕ್ತಿ ಮತ್ತು ಆ ದೃಶ್ಯ ನಗೆ ಬುಗ್ಗೆಯನ್ನುಂಟು 
ಮಾಡುತ್ತದೆ. ಆದರೆ ಅದೇ ಭೇದಿ" ನಮಗೆ ಉಂಟಾದಾಗ, ಸಿಗುವ. ಕಷ್ಟ 
ನಮಗೇ ತಿಳಿಯುತ್ತದೆ. ಸಣ್ಣ ಮಕ್ಕಳ ಪ್ರಾಣಾಪಹರಣ ಮಾಡುವ ರೋಗ 
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ಸ್ಥಿತಿಗಳ ಪಟ್ಟಿಯಲ್ಲಿ ಮೊದಲ ಸ್ಥಾನ ಭೇದಿಗೆ ಎಂದರೆ, ಭೇದಿ ಎಷ್ಟು 
ಅಪಾಯಕಾರಿ ಆಗಬಲ್ಲದು ಎಂಬುದು ನಿಮಗೆ ಗೊತ್ತಾ ಗುತ್ತದೆ. ಉರಿ ಬೇಸಿಗೆ 
ಕಾಲಿಡುತ್ತಿದ್ದಂತೆ, ನಮ್ಮ ರಾಜ್ಯದ ಅನೇಕ ಜಿಲ್ಲೆಗಳಲ್ಲಿ ತಾಲ್ಲೂಕುಗಳಲ್ಲಿ 
ಭೇದಿ ಸಾಂಕ್ರಾಮಿಕವಾಗಿ ಹಬ್ಬಿ. ಜನ ಆಸ್ಪತ್ರೆಗೆ ದಾಖಲಾಗುವುದು, "ಅವರಲ್ಲಿ 
ಕೆಲವರು ಮರಣವನ್ನಪ್ಪುವುದು ಸಾಮಾನ್ಯ ಸುದ್ದಿ. ಜಾತ್ರೆ, ತೇರು, ಪರಿಷೆ 
ಮೇಳಗಳಾದಾಗ, ಆರೋಗ್ಯ ಇಲಾಖೆಯವರು ಮುಂಜಾಗ್ರತೆ ಕ್ರಮವನ್ನು 
ಕೈಗೊಂಡು, ಅತಿಸಾರ ಭೇದಿ, ಆಮಶಂಕೆ, ಕಾಲರಾಗಳ ಬಗ್ಗೆ ಜನರನ್ನು 
ಎಚ್ಚರಿಸುತ್ತಾರೆ. ಕೆರೆ, ಹೊಳೆ, ನದಿ ನೀರನ್ನು ಕುಡಿಯಬೇಡಿ. ಸುರಕ್ಷಿತ ನೀರನ್ನೇ 
ಕುಡಿಯಿರಿ ಎಂದು ತಿಳಿಯಹೇಳುತ್ತಾರೆ. 

ಪದೇ ಪದೇ, ತೆಳುವಾದ ನೀರು ನೀರಾದ ಮಲವಿಸರ್ಜನೆ 
ಯಾಗುವುದೇ ಭೇದಿ. ಮಾಮೂಲಿನ ಸಾಂದ್ರತೆ ಇಲ್ಲದೆ, ಒಂದು ಸಲ 
ನೀರಿನಂತಹ ಮಲವಿಸರ್ಜನೆಯಾದರೂ, ಮಕ್ಕಳಲ್ಲಿ ಅದು ಭೇದಿ ಎಂದೇ 
ಪರಿಗಣಿಸಲ್ಪಡುತ್ತದೆ. ತೆಳುವಾದ ಮಲ ಅಥವಾ ನೀರಿನಂತಹ ಮಲದ ಜೊತೆಗೆ 
ಆಮು, ರಕ್ತವೂ ಇದ್ದರೆ, ಅದು ಆಮಶಂಕೆ ಎನಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ನಾವೆಲ್ಲ ವರ್ಷ 
ಒಂದರಲ್ಲಿ ಕನಿಷ್ಠ ಒಂದು ಸಲವಾದರೂ ಭೇದಿ/ಆಮಶಂಕೆಯಿಂದ 
ಬಳಲುತ್ತೇವೆ. ಕೆಲವರು ಆಗಿಂದಾಗೈ ಈ ತೊಂದರೆಗೆ ಒಳಗಾಗುತ್ತಾರೆ. 
ವಿಶೇಷವಾಗಿ ಮಕ್ಕಳಲ್ಲಿ ಈ ರೀತಿ ಆದರೆ, ಅವರು ಅಪೌಷ್ಟಿಕತೆಗೆ ಒಳಗಾಗಿ 
ಅದರಿಂದ, ಮತ್ತೆ ಭೇದಿ ಪ್ರಾರಂಭವಾಗುತ್ತದೆ. ಇದೊಂದು ವಿಷ 
ವರ್ತುಲವಾಗಿ, ಮಗುವಿನ ಆರೋಗ್ಯ ಮತ್ತು ಪ್ರಾ ಣಕ್ಕೆ ಮಾರಕವಾಗುತ್ತದೆ. 

ನಾವು ಸೇವಿಸಿದ ಆಹಾರ ಪದಾರ್ಥಗಳು, ಜಠರದಲ್ಲಿ ಸಣ್ಣ ಕರುಳಿನಲ್ಲಿ 
ಛಿದ್ರ ಛಿದ್ರವಾಗಿ, ಸಣ್ಣ ಸಣ್ಣ ತುಣುಕುಗಳಾಗುತ್ತವೆ. ಜಡ್‌ ದು ಸಣ್ಣ 
ತುಣುಕುಗಳ ಮೇಲೆ “ಲಸ ಮಾಡಿ, ಸಣ್ಣ ಸಣ್ಣ ಕಣಗಳನ್ನಾಗಿ ಮಾಡುತ್ತವೆ. 
ಕರುಳಿನ ಒಳಪೊರೆಯಲ್ಲಿರುವ ಬೆರಿನಾಕಾರದ "ವಿಲೆ ಗಳ ಮೂಲಕ `ಈ 
ಕಣಗಳು ಹೀರಲ್ಪಟ್ಟು ರಕ್ತ ಪ್ರವಾಹವನ್ನು ಸೇರುತ್ತವೆ. ಅಲ್ಲಿಂದ ಲಿವರ್‌ನ್ನು 
ಸೇರುವ ಕಣಗಳಲ್ಲಿ ಪಿಷ್ಟ ಪದಾರ್ಥಗಳು” (ಕಾರ್ನೊಹೈಡ್ರೀಟ್‌) 
ಗ್ಗೆ ಸೈಕೋಜನ್‌ ರೂಪದಲ್ಲಿ ಲಿನರ್‌ನಲ್ಲಿ ಸಂಗ್ರ ಹಗೊಳ್ಳುತ್ತವೆ. ಗ್ಗೆ ಶೋಜನ್‌ 
ನಮ್ಮ ದೇಹದಲ್ಲಿರುವ ಮೀಸಲು ಆಹಾರ. "ದೇಹಕ್ಕೆ 'ಧಟನೆ 'ಹೆಚ್ಚನ ಶಕ್ತಿ 
ಬೇಕಾದಾಗ, ಲಿವರ್‌ ಗ್ಗೆ ಹೋಜನ್‌ ಬಿಡುಗಡೆ ಹೊಂದಿ, ಗ್ಲೂಕೋಸ್‌ ಆಗಿ 
ಪರಿವರ್ತನೆಗೊಂಡು ದಹೆನಗೊಳ್ಳುತದೆ. ಶಕ್ತಿ ಬಿಡುಗಡೆಯಾಗುತ್ತದೆ. ಆಹಾರ 
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ಪದಾರ್ಥಗಳಲ್ಲಿನ "ಜಿಡ್ಡು' ಕೊಬ್ಬಿನ ರೂಪದಲ್ಲಿ (7೩ ದೇಹದ ವಿಎಥ 
ಭಾಗಗಳಲ್ಲಿ ಸಂಗ್ರಹಗೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ಪ್ರೋಟೀನುಗಳು ಅಮೈನೋ ಆಮ್ಲಗಳಾಗಿ 
ಪರಿವರ್ತನೆಗೊಂಡು, ಜೀವಕೋಶಗಳ ಚಟುವಟಿಕೆ, ಬೆಳವಣಿಗೆ ರಿಪೇರಿಯಲ್ಲಿ 
ಪಾಲ್ಗೊಂಡು ಬಳಕೆಯಾಗುತ್ತದೆ. ದೇಹಕ್ಕೆ ಬೇಡದ ವಸ್ತುಗಳು, ನಾರು (Fibre), 
ಜೀರ್ಣವಾಗದ ವಸ್ತುಗಳು. ದೊಡ್ಡ "ಕರುಳನ್ನು ಸೇರುತ್ತವೆ. ಅಲ್ಲಿರುವ 
ಕೋಟ್ಯಾನುಕೋಟಿ ಸ್ನೇಹಪರ ಬೆಕ್ಟೀರಿಯಾಗಳು RY ವಸ್ತು ಗಳ ಮೇಲೆ "ಕಲಸ 
ಮಾಡಿ "ಮಲ ವನ್ನು “ಉತ್ಪತ್ತಿ ಮಡುತ್ತವೆ. ದೊಡ್ಡ ಕರುಳಿನಲ್ಲಿ ನೀರಿನಂಶ 
ಹೀರಿಕೊಂಡಾದ ಮೇಲೆ "ಗಟ್ಟಿಯಾದ ಮಲ ನೆಟ್ಟಗರುಳನ್ನು ಸೇರುತ್ತದೆ. 
ಅವಧಿಗೊಂದಾವರ್ತಿ ಅದು ಮಲದ್ವಾರದ ಮೂಲಕೆ ಹೊರಹಾಕಲ್ಪಡುತ್ತದೆ. 
ಸಣ್ಣ ಮಕ್ಕಳಿಗೆ ಈ ಮಲ ವಿಸರ್ಜನೆಯ ಮೇಲೆ ಯಾವ ಹತೋಟಿಯೂ 
ಇರುವುದಿಲ್ಲ ನೆಟ್ಟಗರುಳಿನಲ್ಲಿ ಮಲ ಸ್ವಲ್ಪ ಸಂಗ್ರಹಗೊಳ್ಳುತ್ತಿದ್ದಂತೆ, ಹೊರ 
ಹೋಗುತ್ತದೆ. ಮಗುವಿಗೆ ಮೂರು, ನಾಲ್ಕು ವರ್ಷ ವಯಸ್ಸಾಗುತ್ತಿದ್ದಂತೆ 
ಮಲದ್ದಾರದ ಸ್ನಾಯುಗಳು ಸಂಕುಚನಗೊಳ್ಳುವ ಕ್ರಿಯೆ ಮೇಲೆ) ಮಗುವಿಗೆ 
ಹಕೋಟಿ ಸಿಗುತ್ತದೆ. ಅವಧಿಗೊಂದಾವರ್ತಿ ತಲ ವಿಸರ್ಜನೆ ಮಾಡಲು, 
ಉಳಿದ ಅವಧಿಯಲ್ಲಿ ಮಲ ಹೋಗದಂತೆ ತಡೆಯಲು ಮಗು 
ಕಲಿಯತೊಡಗುತ್ತದೆ. ಪ್ರಾರಂಭದಲ್ಲಿ ದಿನಕ್ಕೆ ಮೂರು ನಾಲ್ಕು ಸಲ, ಆನಂತರ 
ಕ್ರಮೇಣ ದಿನಕ್ಕೆ ಓಂದು ಅಥವಾ ಎರಡು ಸಲ (ಬೆಳಿಗೈ ಎದ್ದಾಗ ಮತ್ತು ದಿನದ 
ಹಾವುದೇ ಸಮಯಕ್ಕೆ ಮತ್ತೊಂದು ಸಲ) ಮಲ ವಿಸರ್ಜನೆ ಮಗುವಿಗೆ 
ಅಭ್ಯಾಸವಾಗುತ್ತದೆ. ಈ ಹತೋಟಿ ಸಾಧನೆಯಲ್ಲಿ ತಂದೆ-ತಾಯಿಗಳ ಹಾಗೂ 
ಪರಿಸರದ ಪ್ರಭಾವ ಬಹಳ ಮುಖ್ಯ ಸರಿಯಾದ ತರಪೇತಿ ಇಲ್ಲ ದಿದ್ದರೆ, ಮಗು 
(ಆನಂತರ ವ್ಯಕ್ತಿ) ಇಷ್ಟ ಬಂದಾಗ, ಯಾವಾಗ ಎಂದರೆ, ಆವಾಗ, 
ಮಲವಿಸರ್ಜನೆ ಮಾಡುತ್ತಾ ತನಗೂ ಇತರರಿಗೂ ಮುಜುಗರವನ್ನುಂಟು 
ಮಾಡಬಲ್ಲ 

ಕರುಳಿನಲ್ಲಿ ನೀರಿನಂಶ ಹೀರಲ್ಪಡದೆ, ಮಲ ಹೆಚ್ಚು ತೆಳುವಾಗುವುದು 
ಅಥವಾ ಮಾಮೂಲು ಅಭ್ಯಾಸಕ್ಕಿಂತ "ಹೆಚ್ಚಿನ ಸಲ, ತೆಳುವಾದ ನೀರಿನಂತಹ 
ಮಲ ಹೊರಹೋಗುವುದೇ ಭೇದಿ ಎಂದು "ಈಗಾಗಲೇ ತಿಳಿದಿದ್ದೀರಿ. 

ಮಲಿನ ಹಾಗೂ ಕೆಟ್ಟ ಆಹಾರ: ರೋಗಾಣುಗಳು ಸೇರಿ ಮಲಿನಗೊಂಡ 
ಆಹಾರ, ಸರಿಯಾಗಿ ಬೇಯದ ಆಹಾರ, ಜೀರ್ಣವಾಗದ ಗಟ್ಟಿ ಮತ್ತು ಹೆಚ್ಚು 
ಜಿಡ್ಡಿನ ಆಹಾರ ವಾಂತಿಗೆ ಮತ್ತು ನಂತರ ಭೇದಿಗೆ ಕಾರಣವಾಗಬಹುದು. ಈ 
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ಬೇಡದ ವಸ್ತುವನ್ನು ಹೊರಹಾಕಲು, ದೇಹ ಉಪಯೋಗಿಸುವ ರಕ್ಷಣಾ 
ತಂತ್ರವೇ ಭೇದಿ. 

ಸೋಂಕು: ನಾವು ಸೇವಿಸುವ ಮಲಿನ ನೀರು ಮತ್ತು ಮಲಿನ 
ಆಹಾರಗಳ ಮೂಲಕ ನಮ್ಮ ಕರುಳನ್ನು ಪ್ರವೇಶಿಸುವ ಇಕೋ ಮತ್ತು ಕಾಕ್ಸಾಕಿ 
ವೈರಸ್‌ಗಳು, ಸಾಲ್‌ಮೊನೆಲ್ಲಾ ಶೀಗೆಲ್ಸಾ ಸ್ಪಫ್ಟಲೋ ಕಾಕಿ, ಸೈಪ್ಟೋಕಾಕ್ಸಿ 
ಇ.ಕೋಲೈ, ಕ್ಷಯ ರೋಗಾಣುಗಳು ಇತ್ಯಾದಿ ಬೆಕ್ಟೀರಿಯಾಗಳು” ಬೂಷ್ಟು 
ಏಕಾಣು ಜೀವಿಗಳಾದ ಎಂಟಮೀಬಾ, ಕಾಲೆರಾವಿಬ್ರಿಯೋ, ಇವುಗಳು, 
ಥಟ್ಟನೆ ಪ್ರಾರಂಭವಾಗುವ ಮತ್ತು ಒಬ್ಬರಿಂದ ಇನ್ನೊಬ್ಬರಿಗೆ ಹರಡುವ ಭೇದಿಗೆ 
ಸಾಮಾನ್ಯ ಕಾರಣಗಳು. ಭೇದಿಯ ಜೊತೆಗೆ, ಜ್ವರ, ವಾಕರಿಕೆ ವಾಂತಿ, 
ಹೊಟ್ಟಿನುಲಿತ, ಹೊಟ್ಟೆಯಲ್ಲಿ ಗುಡುಗುಡು ಶಬ್ದ - ಈ ಲಕ್ಷಣಗಳೂ ಕಂಡು 
ಬರುತ್ತವೆ. 

ರೋಗ ಇರುವ ವ್ಯಕ್ತಿ ನೀರಿನ ಮೂಲಗಳನ್ನು ಮಲಿನಗೊಳಿಸುವುದು 
ಭೇದಿ ಸಾಂಕ್ರಾಮಿಕವಾಗಿ ಹರಡಲು ಕಾರಣವಾಗುತ್ತದೆ. ಕೆರೆ, ಹೊಳೆ, ನದಿಗಳ 
ದಂಡೆಯ ಮೇರೆ ಮಲವಿಸರ್ಜನೆ ಮಾಡುವುದು ವ್ಯಕ್ತಿಗಳು ಈ ನೀರಿನಲ್ಲಿ 
ತಮ್ಮ ಅಂಡು ತೊಳೆಯುವುದು, ಸ್ನಾನ ಮಾಡುವುದು, "ಬಟ್ಟಿ ಒಗೆಯುವುದು, 
ಅಡುಗೆ/ಕುಡಿಯಲು ಉಪಯೋನಿಸುವ ನೀರಿರುವ 'ಭಾವಿಯ, ಅತಿ 
ಸಮೀಪದಲ್ಲಿ ಸೆಪ್ಟಿಕ್‌ ಟ್ಯಾಂಕಿರುವ ಶೌಚಾಲಯವನ್ನು ಕಟ್ಟುವುದು, ನೀರು 
ಸಂಗ್ರ ಹಿಸುವ ತೊಟ್ಟ ಗಳು ಕೊಳಕಾಗಲು ಬಿಡುವುದು, ಮಲ ನಿಸರ್ಜನೆಯಾದ 
ಮೇಲೆ, ತನ್ನ ಕೈಗಳನ್ನು ಸರಿಯಾಗಿ ತೊಳೆದುಕೊಳ್ಳದ ವ್ಯಕ್ತಿಗಳು ಆಹಾರವನ್ನು 
ತಯಾರಿಸುವುದು, ಇತರರಿಗೆ ಬಡಿಸುವುದು - ಸಾಂಕ್ರಾ ಮಿಕ ಭೇದಿಗೆ 
ಕಾರಣವಾಗುತ್ತದೆ. ಮಾನವ ಮಲ ಇರುವ ಚರಂಡಿ "ನೀರನ್ನು ನದಿ 
ಹೊಳೆಗಳಿಗೆ, ಸರೋವರಕ್ಕೆ ಬಿಡುವುದು, ವಿಪರೀತ ಮಳೆ ಬಂದು, ಮನುಷ್ಯರ 
ಮಲ ಕೊಚ್ಚಿಕೊಂಡು, "ಹರಿವ ನದಿಗಳನ್ನು ಸೇರುವುದು, ಸಾಂಕ್ರಾ ಮಿಕ 
ಭೇದಿಯ ಸ್ಟೊ ಟಿಕೆ (out break of uid diarrhoea) ಕಾರಣವಾಗುತ್ತದೆ. 
ಪವಿತ್ರ ಗಂಗೆ ನಿಂದು ಸಣ್ಣ ಸಣ್ಣ ಥಾಲಿ/ಮಿಳ್ಳೆ, ಶೀಶೆಗಳಲ್ಲಿ ನದಿಯ ನೀರನ್ನು 
ತಮ್ಮ. ತಮ್ಮ ಊರುಗಳಿಗೆ ಕೊಂಡೊಯ್ದು ತೀರ್ಥವಂದು "ಅದನ್ನು ಇತರರಿಗೆ 
ಹಂಚುವ ಭಕ್ತರು, ಭೇದಿ/ ಆಮಶಂಕೆಯ” ರೋಗಾಣುಗಳನ್ನು ಹಂಚಿ, ಎಲ್ಲೆಡೆ 
ರೋಗವನ್ನು "ಹರಡಲು ಕಾರಣರಾಗುತ್ತಾರೆ. ಚರಂಡಿ ನೀರನ್ನು ಮನುಷ್ಠನ 
ಹಸಿ ಮಲವಿರುವ ಗೊಬ್ಬರವನ್ನು” ಹಣ್ಣು/ತರಕಾರಿ ಬೆಳೆಯಲು 
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ತಾ 


ಉಪಯೋಗಿಸುವುದು, ಕೊಳಕು- ಹೊಲಸು ಜಾಗದಲ್ಲಿ ಹಣ್ಣು ತರಕಾರಿ 
ಗಳನ್ನಿಟ್ಟು ಮಾರುವುದು, ಅವುಗಳನ್ನು ಶುದ್ಧ ನೀರಿನಲ್ಲಿ ತೊಳದು ಸ್ವಚ್ಛ 
ಮಾಡದೇ ಅಡುಗೆ ಮಾಡಲು, ತಿನ್ನಲು ಬಳಸುವುದು, ರಸ್ತೆ ಬದಿಯಲ್ಲಿ 
ಹಣ್ಣು/ತಿಂಡಿಗಳನ್ನು ಸೊಳ್ಳೆ, ನೊಣ, ಜಿರಳೆ ಮುತ್ತಲು "ಬಿಟ್ಟು ಜನ 
ಅವುಗಳನ್ನು ಕೊಂಡು ತಿನ್ನುವುದೂ ಭೇದಿ ಆಮಶಂಕೆ ರೋಗ ನ 
ಕಾರಣವಾಗುತ್ತದೆ. 


ಸಾಮಾನ್ಯ ಭೇದಿ ಆಮಶಂಕೆಯ ಎಧಗಳು 


1. ಬೆಸಿಲ್ಲರಿ ಡಿಸೆಂಟರಿ: ಇದೊಂದು ಸಾ ಂಕ್ರಾಮಿಕ ರೋಗ. ಶೀಗೆಲ್ಲಾ 

ರೋಗಾಣುಗಳಿಂದ ಬರುವಂಥದು. ಅತಿ ಜನದಟ್ಟಣೆ ಮಲಿನ ಪರಿಸರ 
ಸಾಂಕ್ರಾಮಿಕಕ್ಕೆ ಕಾರಣವಾಗುತ್ತದೆ. ಪ್ರವಾಹ ಪೀಡಿತ ಪ್ರದೇಶದಲ್ಲಿ ಇದು 
ಸಾಮಾನ್ಯ ಹೊಟ್ಟಿನುಲಿತ, ಸ್ವಲ್ಪ ಸ್ವಲ್ಪ ಟ್ರ ಹೋಗುಪುಡ ಆನಂತರ ನೊರೆ 
ರಕ್ತಮಿತ್ರಿತ ಮಲ. ಜ್ವರ, ದೇಹದ "ದ್ರವಾಂಶ ಕಡಿಮೆಯಾಗುವುದು, ಸುಸ್ತು 
ಕಿಲುನೋವು ಇದರ ಸಾಮಾನ್ನ ಲಕ್ಷೆ. ಣಗಳು. 
"2 ಅಮೀಬಿಕ್‌ ಡಿಸೆಂಟರಿ : ಎಂಟಮೀಬಾ ಹಿಸ್ಟಲಿಟಿಕಾ ಎಂಬ ಏಕಾಣು 
ಜೀವಿಗಳ ಬುಡ್ಡೆಗಳು (Cys) ನೀರು, ಚೆನ್ನಾಗಿ ಬೇಯಿಸದ 
ಆಹಾರದಲ್ಲಿರುತ್ತವೆ. ಒಳಚರಂಡಿ ವ್ಯವಸ್ಥೆ ಇಲ್ಲದ, ಬಯಲಲ್ಲಿ ರಸ್ತೆಬದಿಯಲ್ಲಿ 
ಮಲ ವಿಸರ್ಜನೆ ಮಾಡುವ ಜನರಿರುವ ಊರುಗಳೆಲ್ಲು ಸಿಮೀಬಿಕ್‌ 
ಡಿಸೆಂಟರಿ' ರೋಗದ ತೌರು ಮನೆಗಳು. ಒಮ್ಮೆ ದೇಹವನ್ನು "ಮಲಿನ ನೀರು, 
ಆಹಾರದ ಮೂಲಕ ಪ್ರವೇಶಿಸಿದ ಈ ರೋಗಾಣುಗಳು” ಕರುಳು ಮತ್ತು 
ಲಿವರ್‌ನಲ್ಲಿ ಶಾಶ್ವತ ಅತಿಥಿಗಳಾಗಿ ಉಳಿಯುತ್ತವೆ. ಔಷಧೋಪಚಾರದ 
ಫಲವಾಗಿ ಆಮಶಂಕೆ ತಾತ್ಕಾಲಿಕವಾಗಿ ಕಡಿಮೆಯಾದರೂ, ಆಗಿಂದಾಗ್ಗೆ 
ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಾ ವ್ಯಕ್ತಿಯನ್ನು *ನೀರ್ಫಕಾಲ ಕಾಡಿಸುತ್ತದೆ. ಹೊಟ್ಟೆನೋವು, 
ದಿನಕ್ಕೆ ಎರಡು- ಮೂರು ಸಲ ಬೇದಿ, ಆಮು, ರಕ್ತಮಿಶ್ರಿತ ಮಲ, ಕಿಟ್ಟವಾಸನೆ, 
ಅಮೀಬಿಕ್‌ ಡಿಸೆಂಟರಿಯ ಲಕ್ಷ. ಣಗಳು. 

Xf ಹುಣ್ಣುಗಳಿಂದ ಕರುಳುರಿತ (Ulcerative (1011111) : ಮನೋದ್ಯೈ ಹಿಕ 
ಬೇನೆಯಾಗಿ ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುವ ಈ ರೋಗದಲ್ಲಿ ದೊಡ್ಡ ಕರುಳು ಮತ್ತು 
ನೆಟ್ಟಗರುಳಿನಲ್ಲಿ ಹುಣ್ಣುಗಳಾಗುತ್ತವೆ. ಭೇದಿ, ರಕ್ತಮಿಶ್ರಿತ ಮಲ, ಆಮು. 
ಕೀವು, ಕೆಳ "ಹೊಟ್ಟೆನೋವು, ದೇಹದ ದ್ರವಾಂಶದ ಕೊರತೆ ಸಾಮಾನ್ಯ 
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ಲಕ್ಷಣಗಳು. ಇವು ಆಗಿಂದಾಗ್ಯೆ ಪುನರಾವರ್ತನೆಗೊಳ್ಳುತ್ತವೆ. ಆತಂಕ, ಮಾನಸಿಕ 
ಒತ್ತಡವನ್ನು ಹೆಚ್ಚಿಸುವ ಸನ್ನಿವೇಶಗಳಲ್ಲಿ ರೋಗ ಉಲ್ಬ ಇಗೊಳ್ಳುತ್ತದೆ., ರೋಗ 
ನಂಜು ಹಂತವನ್ನು ತಲುಪಿದಾಗ ವಿಪರೀತ ಜ್ವರ, ಏರಿದ ನಾಡಿಬಡಿತ, ಹೊಟ್ಟೆ 
ಉಬ್ಬರ ಕೊನೆಗೆ ಸಾವು ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ದೀರ್ಫಾವಧಿಯ ರೋಗ 
ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ಕರುಳು ಗಟ್ಟಿಯಾದ ಕೊಳವೆಯಂತಾಗುತ್ತದೆ. ನೀರಿನಂಶವನ್ನು 
ಹೀರಿಕೊಳ್ಳುವ ಅದರ ಶಕ್ತಿ ಕುಗ್ಗಿಹೋಗುತ್ತದೆ. ಅಲರೆಟಿವ್‌ ಕೋಲೈಟಿಸ್‌ 
ರೋಗ ಕೆಲವರಲ್ಲಿ ಕರುಳಿನ ಕ್ಯನ್ಸರ್‌ಗೆ “ತಿರುಗಬಹುದು. ಇಪ್ಪತ್ತರಿಂದ 
ನಲವತ್ತು ವರ್ಷ ವಯಸ್ಕರಲ್ಲಿ ಸ್ತ್ರೀಯರಲ್ಲಿ ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುವ ಪ್ರ 
ರೋಗ ಚಿಕಿತ್ಸೆಗೆ ಸುಲಭವಾಗಿ ಒಗ್ಗದು. ವ್ಯಕ್ತಿಯ ಮನೋಭಾವದಲ್ಲಿ 
ಬದಲಾವಣೆ "ಮೈಮನಗಳು ವಿರಮಿಸಲು ` ಅನುಕೂಲ ಮಾಡಿಕೊಡುವ 
ಮನೋಲ್ಲಾಸಕರ ಚಟುವಟಿಕೆ, ವ್ಯಕ್ತಿ ನೆಮ್ಮದಿಯಿಂದ, ಸರಳ, ತೃಪ ರ ಜೀವನ 
ಮಾಡುವುದರಿಂದ, ಈ ರೋಗ ಹತೋಟಿಗೆ ಬರಬಲ್ಲದು. 

4. ಕೆರಳುವ ಕರುಳು: ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ 20 ರಿಂದ 40 ವರ್ಷ ವಯಸ್ಸಿನ 
ಸ್ತ್ರೀಯರಲ್ಲಿ ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುವ ಈ ರೋಗದಲ್ಲಿ ಎಡಭಾಗದ ಕೆಳಹೊಟ್ಟೆ 
ತಿಥವಾ ಮೇಲ್ಬಾಗದ ಹೊಟ್ಟೆಯಲ್ಲಿ ಬಿಟ್ಟು ಬಿಟ್ಟು ನೋವು 
ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. “ಊಟ ಮಾಡಿದರೆ ಹೊಟ್ಟೆನೋವು ಹೆಚ್ಚುತ್ತದೆ. ಮಲ 
ವಿಸರ್ಜನೆಯಿಂದ ಈ ನೋವು ತಗ್ಗುತ್ತದೆ. ಆಗಾಗ ಭೇದಿ, ನಂತರ ಮಲಬದ್ಧತೆ 
ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ಬೆಳಗಿನ ಹೊತ್ತು. ಭೇದಿ ಸಾಮಾನ್ಯ. ರಾತ್ರಿ ವೇಳೆ ಭೇದಿ 
ಎಂದೂ ಆಗದು. ಈ ರೋಗದ ಲಕ್ಷಣ ವಿಶೇಷವೆಂದರೆ ಎನಾದರೂ ತಿಂದ 
ಕೂಡಲೇ, ಕಕ್ಕಸು ಮಾಡುವಂತಾಗಿ. ವ್ಯಕ್ತಿ ಶೌಚಾಲಯಕ್ಕೆ ಓಡುತಾನೆ. ' 
ಆದ್ದರಿಂದ ಈ ರೋಗಕ್ಕೆ Irritable Bowel Rie ಎಂಬ ಹೆಸರಿದೆ. ಇದೂ 
ಒಂದು ಮನೋದೈಹಿಕ ಬೇನೆ. ಈ ವ್ಯಕ್ತಿಗಳು ವಿಪರೀತ ಆತಂಕದಿಂದ 
ಬಳಲುತ್ತಿರುತ್ತಾರೆ. 

ಬೇದಿ ಯಾವಾಗಲೂ ಜಠರ ಮತ್ತು ಕರುಳು ರೋಗದ 
ಸೂಚಕವಾಗಬೇಕಿಲ್ಲ. ಶ್ವಾಸಕೋಶದ ಕ್ಷ ಕಯ, ಲಿವರ್‌ನ ಸಿರೋಸಿಸ್‌ ರೋಗ, 
ಅಡಿಸನ್‌ನ ಕಾಯಿಲೆ ಸಿಹಿಮೂತ್ರ ರೋಗ,  ದೀರ್ಫ್ಥಾವಧಿಯ 
ಮೂತ್ರಪಿಂಡದ ರೋಗಗಳು, ಟೈಫಾಯಿಡ್‌ ಜ್ವರ ಇವುಗಳಲ್ಲೂ ಭೇದಿ ಒಂದು 
ಸಾಮಾನ್ಯ ರೋಗ ಲಕ ಕ್ಹಣವಾಗಬಹುದು. 

ಅಪೌಷ್ಟಿಕತೆ, ಬೇದಿಗೆ ಇನ್ನೊಂದು ಕಾರಣ. ಪ್ರೋಟೀನ್‌-ಕ್ಯಾಲೋರಿ 
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ಮಾಲ್‌ನ್ಯುಟ್ರಷನ್‌ನಿಂದ. ಬಳಲುವ ಮಕ್ಕಳಲ್ಲಿ ಭೇದಿ ಪ್ರಾರಂಭವಾಗಿ ಮಗು 
ಮತ್ತಷ್ಟು "ಅಪೌಷಿಕತೆಗ ತುತ್ತಾಗುವ ವಿಷ ಸುಳಿಯಲ್ಲಿ ಸಿಕ್ಕಿಹಾಕೊೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. 
ಇದರಿಂದ ಸಾಕಷ್ಟು ಪ್ರಾಣ ಹಾನಿಯೂ ಉಂಟಾಗುತ್ತದೆ. ಬಡತನದಿಂದ, 
ಜನರ ಮೌಢ್ಯ ದಿಂದ, ನಿರ್ಲಕ್ಷತೆಯಿಂದ ನಮ್ಮ ದೇಶದಲ್ಲಿ ಸಾಕಷು ಸಂಖ್ಯೆಯ 
| ಮಕ್ಕಳು ಕ ಅಪೌಷ್ಟಿಕತೆಯಿಂದ ನರಳುತ್ತಾ ಬುದ್ಧಿಮಾಂದಕೆಗೆ 
ತುತ್ತಾ ಗುತ್ತಿದ್ದಾರೆ. ಮಕ್ಕಳ ಸಾವಿನ ಸಂಖ್ಯೆ ಇನ್ನೂ ಹೆಚ್ಚಿನ ಮಟ್ಟದಲ್ಲೇ ಇರಲು 
ಪ್ರೊ (ಟೀನ್‌-ಕ್ಕಾ ಕೋರಿ ಕೊರತೆ ಸ್ಥಿತಿ ಹಾಗೂ ಬೇದಿ ಕಾರಣವಾಗುತ್ತವೆ. 
ಬಿ5 ವಿಟಮಿನ್‌ ಕೊರತೆ (ನಿಯಾಸಿನ್‌ ಕೊರತೆ) ಯಿಂದ ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುವ 
ಪೆಲ್ಲಗ್ರ' ರೋಗದ ಮುಖ್ಯ ಲಕ್ಷಣಗಳೆಂದರೆ ಭೇದಿ, ಚರ್ಮ ಒಣಗಿ 
ಸುಕ್ತುಗಟ್ಟುವುದು ಮತ್ತು ಮತಿಹೀಸಸ್ಥಿತಿ (Diarrhoea, Dermatitis & 
Deinentia) ಮೆಕ್ಕೆಜೋಳವೇ ಮುಖ್ಯ ಆಹಾರವಾಗಿರುವ, ಹಣ್ಣು ತರಕಾರಿ 
ಗಳನ್ನು ತಿನ್ನದ. ಉತ್ತರ ಕರ್ನಾಟಕ, ಮಧ್ಯಪ್ರದೇಶದ 'ಗ್ರಾಮೀಣ 
ಪ್ರದೇಶಗಳಲ್ಲಿ. ಪೆಲ್ಲಗ್ರ ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ಕಂಡುಬರುತಿತ್ತು. ಈಗ ಕಡಿಮೆಯಾಗಿದೆ. 
ಆಹಾರದ ಓಗ್ಗದಿಕ ಅಲರ್ಜಿ) : ತೆಲವರಿಗೆ ಕೆಲವು ಪದಾರ್ಥಗಳು 
ದೇಹಕ್ಕೆ ಒಗ್ಗದೆ ಅಲರ್ಜಿಯನ್ನುಂಟು ಮಾಡುತ್ತವೆ. ತತ್ಪರಿಣಾಮವಾಗಿ ಭೇದಿ 
ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳಬಹುದು. | 
ಅನೇಕ ಔಷಧಗಳು ಅದರಲ್ಲೂ ಮುಖ್ಯವಾಗಿ ಹೆಚ್ಚು ಬಲವುಳ್ಳ 
ಜೀವಿರೋಧಕಗಳು (ಆಂಟಿಬಯಾಟಿಕ್ಸ್‌ ಸ್‌ ಆಂಫಿಸಿಲಿನ್‌ ಇತಾ ದಿ) ಬಾಯಿ 
ಮೂಲಕ ಸೇವಿಸಲ್ಪಟ್ಟುಗ, ಭೇದಿ ಒಂದು ಸಾಮಾನ್ಯ ಅಡ್ಡ ಪರಿಣಾಮ. 
ಮೇನಿಯಾ - ಖಿನ್ನತೆ ಕಾಯಿಲೆಗೆ ಕೊಡುವ ಲಿಥಿಯಂ ಔಷ ಷಧವೂ ಅಡ್ಡ 
ಪರಿಣಾಮವಾಗಿ ಭೇದಿಯನ್ನು ೦ಟು ಮಾಡಬಲ್ಲದು. 
ಇತ್ತೀಚಿನ ಮಾರಕರೋಗ, 'ಏಯ್ಡ್‌ ನ ಪ್ರಮುಖ ರೋಗಲಕ್ಷಣ 
ಬೇದಿ. 
ಮಾನಸಿಕ ಜನ್ಯ ಭೇದಿ: ಅತಿಯಾದ ಆತಂಕದಿಂದ ಭೇದಿಯಾಗುವುದು 
ನಮ್ಮೆಲ್ಲರ ಸಾಮಾನ್ನ, ಅನುಭವ. ಪರೀಕ್ಷೆ ಹತ್ತಿರ ಬರುತ್ತಿದ್ದಂತೆ ಪರೀಕ್ಷಾ ದಿನ 
ಅಥವಾ ಸಂದರ್ಶನ ಇರುವ ದಿನ, “ವ್ಯಕ್ತ ಪದೇ ಪದೇ ಶೌಚಾಲಯಕ್ಕೆ 
ಹೋಗುವಂತಾಗಬಹುದು. "ಭಯದಿಂದ ಆತ ನಿಕ್ಕರಿನಲ್ಲೇ ಬೇದಿ 
ಮಾಡಿಕೊಂಡ' ಎಂದು ಹೇಳುವಾಗ ಭಯಕ್ಕೂ- ಭೇದಿಗೂ "ಇರುವ ಸಂಬಂಧ 
ಪ್ಲವಾಗುತ್ತದೆ. 
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ಭೇದಿ ಒಂದು ಮನೋದೈಹಿಕ ರೋಗವಾಗಿಯೂ ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳ 
ಬಹುದು. 

ನಾಲ್ಕು ವರ್ಷದ ಕೀರ್ತಿಗೆ ಕಳೆದ ಎರಡು ತಿಂಗಳುಗಳಿಂದ ವಿಪರೀತ 
ಭೇದಿ. ಸಾಕಷ್ಟು ಸ್ಥಿತಿವಂತರಾಗಿದ್ದ ಅವನ ಮನೆಯವರು ನಗರದ ಪ್ರ ಪ್ರತಿಷ್ಠಿತ 
ಮಕ್ಕಳ ರೋಗ “ತಜ್ಞರಿಂದ ಚಿತೆ ಮಾಡಿಸಿದರು. ಭೇದಿ ನಿಲ್ಲಲಿಲ್ಲ 
ಕಾರ್ಪೊರೇಟ್‌ ಆಸ್ಪತ್ರೆಯ ಎಶೇಷ ವಾರ್ಡಿನಲ್ಲಿಟ್ಟು ಉಪಚಾರ ಮಾಡಿದರೂ 
ತೊಂದರೆ ನಿಲ್ಲಲಿಲ್ಲ, ದಿನದಿನಕ್ಕೆ ಕೀರ್ತಿ ಕೃಶವಾಗತೊಡಗಿದ. ಮಲದ ವಿಶೇಷ 
ಪರೀಕ್ಷೆ (ಕಲ್ಹರ್‌), ದೇಹದ ಎಲ್ಲ ಅಂಗಾಂಗಗಳ ಪರೀಕ್ಷೆಯಿಂದ, ದೇಹದಲ್ಲಿ 
ಕಾಯಿಲೆಯ ಯಾವ ಲಕ್ಷಣವೂ ಕಾಣಲಿಲ್ಲ ಭೇದಿ ಮಾನಸಿಕ 
ಜನ್ಯವಿರಬಹುದೋ ಏನೋ ಎಂಬ ದೂರದ, ಕ್ಷೀಣವಾದ ಊಹೆಯಿಂದ, 
ಕೀರ್ತಿಯನ್ನು ಮನೋವೈದ್ಯರಿಗೆ ತೋರಿಸಲಾಯಿತು. ಕೀರ್ತಿಯ ಜೊತೆ 
ಯಲ್ಲಿದ್ದ ಮಹಿಳೆಯನ್ನು "ಏನಮ್ಮಾ ನಿಮ್ಮ ಮಗುವಿನ ಹುಟ್ಟು ಬೆಳವಣಿಗೆ ಬಗ್ಗೆ 
ವಿವರಗಳನ್ನು ಹೇಳಿ' “ಎಂದು ಕೇಳಿದಾಗ, ಆಕೆ "ಡಾಕ್ಟರೇ, ಕೀರ್ತಿ ನನ್ನ 
ಮಗನಲ್ಲ, ನಾನು ಇವನ ದೊಡ್ಡಮ್ಮ. ಇವನ ತಾಯಿ, ಕೆನಡಾಕ್ಕೆ ಹೋಗಿದ್ದಾಳೆ. 
ಡಾಕ್ಟರೇಟ್‌ ಧೀಸೀಸ್‌ ಬರೆದು ಇಲ್ಲಿಗೆ ವಾಪಸ್‌ ಬರಲು "ಇನ್ನು ಒಂದು 
ವರ್ಷವಾದರೂ ಆಗುತ್ತೆ, ಇವನನ್ನು ಕರೆದುಕೊಂಡು ಹೋದರೆ, ತನ್ನ 
ಸ್ಪಡೀಸ್‌ಗೆ ಕಷ್ಟವಾಗುತ್ತೆ" ಅಂತ ನನ್ನ ಬಳಿ ಬಿಟ್ಟುಹೋಗಿದ್ದಾಳೆ. ಇವನ 
ಆರೋಗ್ಯ ಹದೆಗೆಡುತ್ತಾ ನನಗೆ ಚಿಂತೆಯಾಗಿದೆ.' ನಿಂದಳು. ಸರ್ಟಿ ನಿನ್ನ 
ಅಮ್ಮನಿಗೆ ಫೋನ್‌ ಮಾಡಿ ಕರೆಸೋಣವಾ' ಎಂದಾಗ ಕಾಂತಿಹೀನವಾದ ಅವನ 
ಕಣ್ಣು, ಗಳು ಮಿಂಚಿದವು. ಆರು ತಿಂಗಳ ಹಿಂದೆ, ಸಂತೋಷವಾಗಿ ತಾಯಿಯನ್ನು 
ಕನಡಾಕ್ಕೆ ಕಳುಹಿಸಿ, ದೊಡ್ಡಮ್ಮನ ಮನೆಯಲ್ಲಿ ಉಳಿದ ಕೀರ್ತಿ ಚೆನ್ನಾ ಗಿಯೇ 
ಇದ್ದ. ವಿರಡು ತಿಂಗಳ ಹಿಂದೆ, ಅವನ ದೊಡ್ಡಮ್ಮನ ಮಗಳು ಹೆತ್ತಿದ್ದಳು. ಎಲ್ಲರ : 
ಗಮನ ಹೊಸ ಮಗುವಿನ ಮೇಲೆ ಹೋಗಿ ಕೀರ್ತಿಯನ್ನು ಎಲ್ಲರೂ ತುಸು 
ನಿರ್ಲಕ್ಷಿಸಿದ್ದರು. ಅಮ್ಮ ಇಲ್ಲಿದ್ದರೆ ಹೀಗಾಗುತ್ತಿರಲಿಲ್ಲ ಎಂದು ಅವನಿಗನ್ನಿಸಿತು. 
ದೊಡ್ಡಮ್ಮನ ಮನೆಯವರು. ತನ್ನನ್ನು ಇನ್ನು. ಪ್ರೀತಿಸುವುದಿಲ್ಲ. ಹೊಸದಾಗಿ 
ಬಂದಿರುವ ಮಗುವನ್ನು ಪ್ರೀತಿಸುತ್ತಾರೆ ಎಂದು ಆಲೋಚಿಸಿ, ಭಯಪಟ್ಟ. 
ತತ್ಪರಿಣಾಮವಾಗಿ ಭೇದಿ ಕಾಣಿಸಿಕೊಡು, ಅವನಿಗೆ ಎಲ್ಲರ ಗಮನ ಮತ್ತೆ 
ಸಿಗುವಂತಾಯಿತು. ಕಾಯಿಲೆ ಅವನಿಗೆ ವರಪ್ರ ದವಾಯಿತು.. ಪು ಅಂಶಗಳನ್ನು 
ಪತ್ತೆ ಮಾಡಿದ ಮನೋವೈದ್ಯರು, ಕೀರ್ತಿಗೆ ಮೊದಲಿನಂತೆ ಹೆಚ್ಚಿನ ಗಮನವನ್ನು 
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ಕೊಡುವಂತೆ ಎಲ್ಲರಿಗೆ ಸೂಚಿಸಿದರು. ಫೋನ್‌ ಮೂಲಕ ತಾಯಿಯೊಂದಿಗೆ 
ಮಾತನಾಡಲು ಅವಕಾಶ ಮಾಡಿಕೊಟ್ಟರು. ತಾಯಿಯ ಭಾವಚಿತ್ರವನ್ನು 
ದೊಡ್ಡದು ಮಾಡಿ, ಅವನ ಪಕ್ಕದ ಟೇಬಲ್‌ ಮೇಲಿಟ್ಟರು. ಕೀರ್ತಿಯನ್ನು 
ಕಾಡುತ್ತಿದ್ದ ಭೇದಿ ನಿಂತಿತು. 


ಭೇದಿಗೆ ಪ ಪ್ರಥಮ ಸಹಾಯ 


ಭೇದಿ ಯಾವುದೇ ಕಾರಣದಿಂದ ಬಂದಿರಲಿ, ಈಗ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಮನೆ 
ಮನೆಯಲ್ಲೇ ಇದೆ. ಮನೆಯವರೇ. ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಕೊಡಬೇಕು. ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಹೆಚ್ಚು 
ಖರ್ಚೂ ಇಲ್ಲ ಈ ಶತಮಾನದ ಮಹಾನ್‌ ಶೋಧ, ಲಕ್ಷಾಂತರ ಮಕ್ಕಳೆ 
ದೊಡ್ಡವರ ಪ್ರಾಣವನ್ನು ಉಳಿಸಿರುವ, ಭೇದಿಗೆ ಪರಿಣಾಮಕಾರಿಯಾಗಿ ಕೆಲೆಸ 
ಮಾಡುವ ' ಓಆರ್‌ಎಸ್‌ ' ದ್ರಾವಣವನ್ನು ರೋಗಿಗೆ ಕುಡಿಸಬೇಕು. 

ಓಆರ್‌ಎಸ್‌ ಪುಡಿ ಎಲ್ಲ ಪ್ರಾಥಮಿಕ ಆರೋಗ್ಯ ಕೇಂದ್ರ, ಆಸ್ಪತ್ರೆಗಳಲ್ಲಿ 
ಆಯ್ದ ಅಂಗಡಿಗಳಲ್ಲಿ ದೊರೆಯುತ್ತದೆ. ಕಾಯಿಸಿ, ಆರಿಸಿದ “ಒಂದು. ಶೀಟರ್‌ 
ನೀರಿಗೆ, ಪ್ರಾ ಪುಡಿಯನ್ನು ಸೇರಿಸಿ, ಸ್ವಲ್ಪ ಸ್ವಲ್ಪವಾಗಿ ಭೇದಿಯಾಗುತ್ತಿರುವ 
ಮಗು/ವ್ಯಕ್ತಿಗೆ ಕುಡಿಸಬೇಕು. ದಿನಕ್ಕೆ ಸುಗುವಾದರೆ ಒಂದು ಲೀಟರ್‌ನಷ್ಟು 
ದೊಡ್ಡವರ್‌ದರೆ ಎರಡು ಲೀಟರ್‌ನಷ್ಟು ದ್ರವವನ್ನು ಕುಡಿಸಬೇಕು. ಓ ಆರ್‌ 
ಎಸ್‌ “ದ್ರಾವಣದ ಜೊತೆಗೆ ಎಳನೀರು, "ಮಜ್ಜಿಗೆ, ಹಣ್ಣಿನ ರಸ, ಗಂಜಿ, ತೆಳು 
ಕಾಫಿ, ಟೀ ಗಳನ್ನೂ ವ್ಯಕ್ತಿಗೆ ಕೊಡಬಹುದು. ಓ 'ಆರ್‌ ಎಸ್‌ ಪೊಟ್ಟಣ 
ಸಿಕ್ಕದಿದ್ದರೆ, ಮನೆಯಲ್ಲೇ "ಜೀವಜಲ ವನ್ನೂ ತಯಾರಿಸಬಹುದು. ಕಾಯಿಸಿ 
ಆರಿಸಿದ ಸ್ವಚ್ಛ ನೀರಿಗೆ, "ಒಂದು ಹಿಡಿ ಸಕ್ಕರೆ, “ಓಂದು ಚಿಟಿಕೆ ಉಪ್ಪು ಹಾಕಿದರೆ 
"ದ್ರಾವಣ ತಯಾರು. ರುಚಿಗೆ, ರಿಂಬೆ ಹಣ್ಣಿನ ರಸ ಅಥವಾ ಜೀನನ್ನು 
ಸೇರಿಸಬಹುದು. 

ಹೆಚ್ಚಿನ ಪ್ರಕರಣಗಳಲ್ಲಿ ರಕ್ತನಾಳದೊಳಕ್ಕೆ ಗ್ಲೂಕೋಸ್‌ ಸಲೈನ್‌ 
ಕೊಡುವ ಅಗತ್ಯ ಬರದು. ಇತಿ ಶೀಘ್ರವಾಗಿ, ನೀರಿನಾಂಶವನ್ನು 
ಕಡಿಮೆಮಾಡುವ, " ಡೀಹೈಡ್ರೇಷನ್‌ ್ಥಿತಿಗೆ ರೋಗಿಯನ್ನು ತಳ್ಳುವ ಕಾಲರಾ 
ದಂತಹ ರೋಗದಲ್ಲಿ ಐ. “ನ ಗ್ಲೂಕೋಸ್‌ ಸಲೈನ್‌ ಬೇಕಾಗಬಹುದು. 

ಭೇದಿಯ ಜೊತೆಗೆ ಆಮು ರಕ್ತ ಹೋಗುವುದು, ಜ್ವರ, ಹೊಟ್ಟೆ 
ನುಲಿತ ಇದ್ದಾಗ, ಜೀವಿರೋಧಕ ಔಷಧಿ ಬೇಕಾಗಬಹುದು. ಅದನ್ನು 
ವೈದ್ಯರು ನಿರ್ಧರಿಸುತ್ತಾರೆ. ಭೇದಿ, ರೋಗಲಕ್ಷಣವಾಗುಳ್ಳ, ರೋ ಗ 
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ಸ್ಥಿತಿಗಳಿದ್ದರೆ, ಔಷಧೋಪಚಾರ ಮಾಡುತ್ತಾರೆ. 
ವೈಯಕ್ತಿಕ ಸ್ವಚ್ಛತೆ, ಶುದ್ಧ ನೀರು ಮತ್ತು ಆಹಾರ, ಪರಿಸರ ಸ್ವಚ್ಛತೆಯಿಂದ 
ಭೇದಿ ಬರದಂತೆ ತೆಡೆಗಟ್ಟಬಹುದೆನ್ನುವುದನ್ನು' ನೆನಪಿನಲ್ಲಿಡಿ. 


5, ಮಲವಿಸರ್ಜನೆಯ ತೊಂದರೆಗಳು 


""ಎಪ್ಪತ್ತು ವರ್ಷ ವಯಸ್ಸಾದರೂ ನಾನು ಗಟ್ಟಿಯಾಗಿದ್ದೇನಪ್ಪ 
ಡಯಬಿಟೀಸು' ಬಿ.ಪಿ. ಆಸ್ತಮ ಇತ್ಯಾದಿ ಯಾವ ರೋಗ ಬಾಧೆಯೂ ಇಲ್ಲ 
ಆದರೆ ಕಳೆದ ಐದಾರು ವರ್ಷಗಳಿಂದ. ಮಲವಿಸರ್ಜನೆಯ ಸಮಸ್ಯೆ ಕಾಡುತ್ತಾ 
ಇದೆ ನೋಡು. ಬೆಳಿಗ್ಗೆ ಎದ್ದ ಕೂಡಲೇ ಕ್ಲೀನಾಗಿ ಮಲ ಹೋಗಿಬಿಟ್ಟರೆ ಎಷ್ಟು 
ಹಾಯಾಗಿರುತ್ತೆ. ಆದರೆ ನನ್ನ ಪಾಡು ಸಸ ಶತ್ರುವಿಗೂ ಬೇಡ. ಕಕ್ಕಸು 
ಮನೆಯಲ್ಲಿ ಅರ್ಧ ಗಂಟೆ ಕುಳಿತು ತಿಣುಕಾಡಿದರೂ, “ಕಸ ಹೊರಬರುವುದಿಲ್ಲ. 
ಎಷ್ಟು ಥರಾ ಮಾತ್ರೆಗಳಾದುವು, ಚೂರ್ಣಗಳಾದುವು, ಪುಡಿ ಲೇಹ್ಯಗಳಾದುವು 
ಯಾರ್ಯಾರು ಏನೇನು ಸಲಹೆ ಕೊಡ್ತಾರೋ ಅದೆಲ್ಲವನ್ನೂ ಮಾಡಿ ಆಯಿತು. 
ಏನೂ "ಪ್ರಯೋಜನವಿಲ್ಲ ಕಲ್ಲುಬಂಡೆ ಕುಳಿತ ಹಾಗೆ ಬಳಿತಿರುತ್ತೆ, ಹೊಟ್ಟೆ 
ಭಾರ, ಲವಲವಿಕೆ ಇಲ್ಲ... ಮನಸ್ಸೆಲ್ಲಾ ಅದರ ಕಡೇನೇ. ಈ 
ತಾಪತ್ರಯದಿಂದಾಗಿ ನಾನು "ಮನೆ ಬಿಟ್ಟು ಕದಲೋಲ್ಲ. ಸರಿಯಾಗಿ, ಬೆಳಿಗ್ಗೆ 
ಮಲವಿಸರ್ಜನೆ ಆಗುವ ಹಾಗೆ ಏನಾದರೂ ಹೊಸ ಔಷ ಷಧಿ ಮಾತ್ರೆ ಇದ್ದರೆ 
ಬರೆದು ಕೊಡಪ್ಪ'' ಎಂದರು ನನ್ನ ದೊಡ್ಡಪ್ಪ 

"ಊಟ "ಮಾಡಿದ ತಕ್ಚಣ, ಕಕ್ಕಸು ಮನೆಗೆ ಓಡಬೇಕು ಇದೆಂತಹ 

ನಾಚಿಕೆಗೇಡಿನ ತೊಂದರೆ ಅಂತೀನಿ. ಹೊಟ್ಟೆಗೆ ಏನಾದರೂ ಬೀಳುವ ಹಾಗಿಲ್ಲ. 
ಮಲ ವಿಸರ್ಜನೆಗೆ ಅವಸರವಾಗುತ್ತೆ ಹೀಗಾಗಿ ಒಂದು ಸಭೆ ಸಮಾರಂಭದಲ್ಲಿ 
ನಾನು ಊಟ ಮಾಡಿ ಹಲವಾರು ವರ್ಷಗಳೇ ಕಳೆದುಹೋಯ್ತು ಡಾಕ್ಟರುಗಳು 
ಪರೀಕ್ಷೆ ಮಾಡಿ, ನಿಮಗೆ ಕರುಳಿನ ಸಂಬಂಧಪಟ್ಟ ಸಮಸ್ಯೆ ಯಾವುದೂ ಇಲ್ಲ 
ಇದೆಲ್ಲ. ಟೆನ್‌ಷನ್‌ ಮಾಡಿಕೊಂಡಿದ್ದರ ಸರಿಣಾಮ ಬರುವಂಥದ್ದು 
ಆರಾಮವಾಗಿರಿ ಸರಿ ಹೋಗುತ್ತೆ ಅಂತಾರೆ. ನಾನೇನು ಬೇಕೂ ಅಂತ 
ಟೆನ್‌ಷನ್‌ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳೇನೆಯೇ. `ನಮ್ಮ ವ್ಯಾಪಾರದಲ್ಲಿ ಈ ಕ್ಷಣ ಏನಾಗುತ್ತೆ 
ಮುಂದಿನ ಕ್ಷಣ ಏನಾಗುತ್ತೆ ಗೊತ್ತಾಗೊಲ್ಲ ಪ್ರ ವ್ಯಾಪಾರ. ಬಿಟ್ಟು ಬೇಕಿ 
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ಏನಾದರೂ ಮಾಡೋಣ ಅಂತ ಅಂದ್ರೆ, ನನಗೆ ಇನ್ಯಾವ ವಹಿವಾಟೂ 
ಗೊತ್ತಿಲ್ಲ, ನೀವು ಮನೋವೈದ್ಯರು. ನನ್ನ ಮನಸ್ಸು ನೆಮ್ಮದಿಯಾಗಿರೋ 
ಹಾಗೇ, ದನಕ್ಕೆ ಒಂದೇ ಸಲ ಮಲವಿಸರ್ಜನೆ ಆಗೋಹಾಗೆ, ಒಂದು ಒಳ್ಳೆಯ 
ಔಷಧ ಬರೆದುಕೊಡಿ ಎಂದರು ವೀರಯ್ಯ. 

| ಮಲಬದ್ಧತೆ ಒಂದು ಸರ್ವೇ ಸಾಮಾನ್ಯ ಸಮಸ್ಯೆ. ಹಾಗೇ ಹೊಟ್ಟಿಗೆ 
ಏನಾದರೂ 'ಬಿದ್ದ ಕೂಡಲೇ ಕಕ್ಕಸು "ಮನೆಗೆ ಓಡಬೇಕಾದಂತಹ 
ಸಮಸ್ಯೆ ಹಲವರಿಗಿರುತ್ತದೆ. ಪ್ರ ಮಲಬದ್ಧತೆಗೆ ಕಾರಣಗಳೇನು, ಅದರ 
ಪರಿಹಾರವೇನು 9 

ಪ್ರತಿದಿನ ಒಂದು ಅಥವಾ ಎರಡು ಸಲ ಮಲವಿಸರ್ಜನೆಯಾಗಬೇಕು 
ಅದು ಆರೋಗ್ಯಕ್ಕೆ ಒಳ್ಳೆಯದು. ಅದಾಗದಿದ್ದರೆ ಅದು ಅನಾರೋಗ್ಯದ ಸೂಚೆ' 
ಎಂದು ತಿಳಿದು. "ವೇ. ವೀರೇಚಕವನ್ನು ನುಂಗುತ್ತಾರೆ ಅಥವಾ ವೈದ್ಯರಲ್ಲಿಗೆ 
ಹೋಗುತಾರೆ. ಮಲವಿಸರ್ಜನೆ ಒಂದು ಅಭ್ಯಾಸ. ಅದು “ಪ್ರತಿದಿನ 
ಆಗಲೇಬೇಕೆಂಬ ನಿಯಮವೇನೂ ಇಲ್ಲ ಕೆಲವರಿಗೆ ಎರಡು, ಮೂರು 
ದಿನಗಳಿಗೊಮ್ಮೆ ಹೋಗುವುದು 'ನಾರ್ಮಲ್‌' ಆದರೆ, ಕೆಲವರಿಗೆ ದಿನಕ್ಕೆರಡು 
ಸಲ ಹೋಗುವುದು ನಾರ್ಮಲ್‌ ಆಗಬಹುದು. ಇದು ವ್ಯಕ್ತಿ ಹೇಗೆ ಅಭ್ಯಾಸ 
ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಾನೋ ಹಾಗೆ ನಡೆಯುತ್ತದೆ. ನಾವು ಸಸಿದ ಆಹಾರ 
ವಸ್ತುಗಳು 'ಜರರ, ಸಣ್ಣ ಕರುಳಿನಲ್ಲಿ ಪಚನಗೊಂಡು ಶರೀರಕ್ಕೆ ಬೇಕಾದ 
ಪೌಷ್ಟಿಕಾಂಶಗಳು ಹೀರಲ್ಪಡುತ್ತವೆ. "ಜೀರ್ಣವಾಗದ ವಸುಗಳು, ಶರೀರಕ್ಕೆ 
ಬೇಡದ ಅಂಶಗಳು ಚಿಕ್ಕ ಕರುಳಿನಿಂದ ದೊಡ್ಡ ಕರುಳಿಗೆ ಬರುತೆ. 
ನೀರಿನಂಶವೆಲ್ಲಾ ಹೀರಲ್ಪಡುತ್ತದೆ. ಅಲ್ಲಿನ ಬ್ಯಾಕ್ಟೀರಿಯಾಗಳ ಸಂಪರ್ಕದಿಂದ 
ಉಳಿದ ವಸ್ತು 'ಮಲವಾಗುತ್ತದೆ. ಗುದನಾಳದಲ್ಲಿ ಶೇಖರಗೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ವ್ಯಕ್ತಿಯ 
ಅಜಾ ಸಕ್ಕೆ ತಕ್ಕಂತೆ ಅವದಿಗೊಂದಾವರ್ತಿ ಹೊರದೂಡಲ್ಪಡುತ್ತದೆ. “ಗುದನಾಳದ 
ಸ್ನಾಯುಗಳು ಸಂಕುಚನಗೊಂಡು ಮಲವನ್ನು ದೂಡಿದರೆ, ಗುದದ್ವಾರದ 
ಉಂಗುರದೋಪಾದಿಯ ಸ್ನಾಯುಗಳು ಒಗ್ಗಿ ದ್ವಾರ ತೆರೆದು, ಮಲ 
ಹೊರಹೋಗುತ್ತದೆ. ನಾವು ಕೈತವಾವಸ್ಥೆಯಲ್ಲಿದ್ದಾಗ, "ಗುದನಾಳದಲ್ಲಿ ಮಲ 
ಸಂಗ್ರ ಹವಾಗುತ್ತಿದ್ದಂತೆ, ಗುದದ್ದಾರ ತೆರೆದು ಮಲವಿಸರ್ಜನೆಯಾಗಿ ಬಿಡುತ್ತದೆ. 
ನಮಗೆ ಮೂರು ನಾಲ್ಕು ನಷ ೯ ವಯಸಾಗುತ್ತಿದ್ದಂತೆ, ಗುದದ್ವಾರದ 
ಸ್ನಾಯುಗಳ ಮೇಲೆ ಹತೋಟಿ ಸಾಧಿಸುವ ಅಭ್ಯಾಸ ” ಮಾಡತೊಡಗುತ್ತೇವೆ. 
ಅನುಕೂಲ ವೇಳೆ ಸ್ಥಳದಲ್ಲಿ ಗುದದ್ವಾರದ ಸ್ನಾಯುವನ್ನು ಹಿಗ್ಗಿಸಲು ಮತ್ತು 
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ಗುದನಾಳದ ಸ್ನಾ ಯುಗಳನ್ನು ಸಂಕುಚನಗೊಳಿಸಲು ಸಾಮರ್ಥ್ಯ 
ಪಡೆಯುತ್ತೇವೆ. ಕಃ ಹತೋಟ ಸಾಧನೆಯಲ್ಲಿ ತಂದೆ ತಾಯಿಗಳು 
(ಪೋಷಕರು) ಮತ್ತು ಆಯಾ ಸಮಾಜದ ಸ್ಥಿತಿಗತಿಗಳು ಪ್ರಮುಖ ಪಾತ್ರ 
ವಹಿಸುತ್ತವೆ. ಶಿಕ್ಷಿತ, ಶಿಸಿನ ತಂದೆ ತಾಯಿಗಳು" ಮತ್ತು ಪರಿಸರ ಸಂಪೂರ್ಣ 
ಹಕೋಟಿಗೆ ನೆರವಾದರೆ, " ಅಶಿಸಿನ ಅಶಿಕ್ಷಿತ ತಂದೆ ತಾಯಿ- ಪೋಷಕರು ಮತ್ತು 
ಪರಿಸರವು ವ್ಯಕ್ತಿಗೆ ಪ್ರ ವಿಚಾರದಲ್ಲಿ ದುರ್ಬಲನಾಗಲು ಪೆ ಪ್ರೆ ರೇಷಿಸುತ್ತಾರೆ. 

ವ್ಯಕ್ತಿಯ' ಹಿಂದಿನ ಅಭ್ಯಾಸಕ್ಕೆ ಹೋಲಿಸಿದರೆ ಈಗ ಪದೇ ಪದೇ 
ಮಲವಿಸರ್ಜನೆ ಕ್ರಮವಾಗಿ, ಬಂದು ನಿರ್ದಿಷ್ಟ ಅವಧಿಗೆ ಒಂದು ಸಲ 
ಆಗುವುದಿಲ್ಲವೆಂದಾದರೆ (ಅಂದರೆ ದಿನವೂ ಮಲವಿಸರ್ಜನೆ ಮಾಡುತ್ತಿದ್ದವ, 
ಈಗ ಎರಡು ಮೂರು ದಿನಗಳಿಗೊಮ್ಮೆ ವಿಸರ್ಜನೆ ಮಾಡುತ್ತಾನೆ) ಮತ್ತು, ಮಲ 
ತುಂಬಾ ಗಟ್ಟಿಯಾಗಿ, ಓಕ್ಕೆಯಂತಾಗಿ, ಹೊರಬರಲು ಕಷ್ಟವಾಗುವುದು 
'ಮಲಬದ್ದತೆ' ಎನಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ಕಲವು ಸಲ ಮಲ ಕಲ್ಲನಷ್ಟು 
ಗಟ್ಟಿಯಾಗಬಹುದು. ಇಂತಹ' ಮಲವನ್ನು ಹೊರಹಾಕಲು ವ್ಯಕ್ತಿ ವಿಪರೀತವಾಗಿ 
ಮುಕ್ಕುತ್ತಾನೆ. ಬೆವರುತಾನೆ. ಗುದದ್ವಾರದ ಬಳಿಯ ಚರ್ಮ ಹರಿದು ರಕ್ತ 
ಸುರಿಯಬಹುದು. ನೊವುಂಟಾಗಬಹುದು. ಹೀಗೆ ಇದು ಅತೀವ ದೈಹಿಕ 
ಮತ್ತು ಮಾನಸಿಕ ಯಾತನೆಯನ್ನು ೦ಟು ಮಾಡುತ್ತದೆ. 

"ಇದನ್ನು ತಿಳಿದೇ, ಮನುಷ್ಯನು ಅನುಭವಿಸುವ "ಆನಂದ'ದ ಕ್ಷಣಗಳಲ್ಲಿ 
ಮತ್ತು ಸುಖ ತರುವ ಕ್ರಿಯೆಗಳಲ್ಲಿ "ಸುಲಭವಾದ ಮಲ ವಿಸರ್ಜನೆಯೂ' 
ಒಂದೆಂದು ಪರಿಗಣಿಸ್ಪಟಿದೆ. 


ಕಾರಣಗಳು 


ಮಲಬದ್ಧತೆಗೆ ಕಾರಣವಾಗುವ ಅಂಶಗಳು ಹಲವಾರಿವೆ. 

1. ನಾವು ಸೇವಿಸುವ ಆಹಾರ ವಸ್ತುಗಳು : ನಮ್ಮ ಆಹಾರದಲ್ಲಿ ನಾರು, 
ಸಿಪ್ಪೆಯಂತಹ ಒರಟು ವಸು ುಗಳಿರುವುದು ಬಹುಮುಖ್ಯ. "ವಿಪರೀತ ನುಣುಪಾದ 
ಆಹಾರವನ್ನು ಮಾತ್ರ ಸೇವಿಸುವವರಲ್ಲಿ ಮಲಬದ್ಧತೆ ಹೆಚ್ಚಾಗಿ 
ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ಆಹಾರವನ್ನು ಹೆಚು ನೈಸರ್ಗಿಕವಾಗಿ, ಸಂಸ್ಕರಣ ಮಾಡಡೇ 
ಉಪಯೋಗಿಸುವುದು ಅಪೇಕ್ಷ ಗೇಯ. ಉದಾ: ಅಕ್ಕಿಯನ್ನು "ಹೆಚ್ಚು ಪಾಲಿಶ್‌ 
ಮಾಡಬಾರದು. ಹಣ್ಣುಗಳನ್ನು ಸಿಪ್ಪೆ ಸಹತ, ತೊಳತೊಳೆಯಾಗಿ ತಿನ್ನುವುದು 
ಸರಿಯೇ ಹೊರತು, ದ ಮಾಡಿ, "ಸೋಸಿ ಕುಡಿಯುವುದು ತರವಲ್ಲ. ಅಕ್ಕಿ 
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ಹಿಟ್ಟು, ಗೋಧಿ ಹಿಟ್ಟು ಉಪಯೋಗಿಸುವಾಗ, ತೌಡನ್ನು ಪೂರ್ಣವಾಗಿ 
ತೆಗೆಯಬಾರದು. ಹಸೀ “ತರಕಾರಿಯನ್ನು ಸೇವಿಸುವುದು ಹೆಚ್ಚು ಲಾಭಕಾರಿ. 
ಬೆಣ್ಣೆ ಗಿಣ್ಣು ಜಾಮ್‌, ಜೆಲ್ಲಿ ಕನೆಗಳನ್ನು ಕಡಿಮೆ ಉಪಯೋಗಿಸಿದಷ್ಟೂ 
ಕ್ಷೇಮ. ಹಾಗೇ ಆಹಾರ ಸೇವನೆಯನ್ನು “ವೇಳೆ ವೇಳೆಗೆ ಕ್ರಮಬದ್ಧವಾಗಿ 
ಮಾಡಬೇಕು. ಬೇಕೆಂದಾಗ ಅಥವಾ ದೀರ್ಫ ಅವಧಿಯ ಅಂತರದಲ್ಲಿ ಆಹಾರ 
ಸೇವಿಸುವವರಲ್ಲಿ ಮಲ ವಿಸರ್ಜನೆಯ ಕ್ರಮಬದ್ಧತೆ ಇರುವುದಿಲ್ಲ. ಆಹಾರದಲ್ಲಿ 
ಪೊಟ್ಕಾಸಿಯಂ ಅಂಶ ಕಡಿಮೆ ಇದ್ದಾಗ ಅಥವಾ ವಾಂತಿ ಭೇದಿಯಾಗಿ ಅದನ್ನು 
ನಾವು ಕಳೆದುಕೊಂಡಾಗ ಮಲಬದ್ಧತೆಯಂಟಾಗುತ್ತದೆ. ಹಣ್ಣು. ತರಕಾರಿ 
ಸೊಪ್ಪುಗಳಲ್ಲಿ ಪೊಟ್ಯಾಸಿಯಂ ಅಂಶ ಹಟಾ ಗಿರುವುದರಿಂದ, ಆಹಾರದಲ್ಲಿ ಪ್ರ 
ವಸ್ತುಗಳಿರಬೇಕು. 

2. ನಾವು ನೇವಿಸುವ ನೀರಿನ ಪ್ರಮಾಣ ಹಾಗೂ ಕಳೆದುಕೊಳ್ಳುವ ನೀರಿನ 
ಪ್ರಮಾಣ: ಪ್ರತಿ ದಿನ ಮೂತ್ರ, ಚಿವರು, ಜೊಲ್ಲು ಇತ್ಯಾದಿಗಳ. ಮೂಲಕ 
ನಾವು ಎರಡರಂದ ಎರಡೂವರೆ. ಲೀಟರ್‌ನಷ್ಟು ನೀರನ್ನು ಕಳೆದುಕೊಳ್ಳುತ್ತೇವೆ. 
ನಾವು ನೇರವಾಗಿ ಇಷ್ಟು ನೀರನ್ನು ಕುಡಿಯದಿದ್ದಾಗ, ಆಹಾರದಲ್ಲಿರುವ 
ನೀರಿನಂಶವನ್ನೂ ಕರುಳು “ಹೀರಿಕೊಂಡು, ಮಲ ಹೆಚ್ಚೆಚ್ಚು ಗಟ್ಟಿಯಾಗುವಂತೆ 
ಮಾಡುತ್ತದೆ. ಆದ್ದರಿಂದ ಪ್ರತಿ ಸಲ ಊಟವಾದ ಮೇಲೆ ಒಂದೆರಡು ಲೋಟ 
ಶುದ್ಧ ನೀರನ್ನು '`ಓಡಿಯುವುದು ಅಥವಾ ಆಹಾರದೆಲ್ಲಿ ಹೆಚ್ಚು ನೀರಿರುವ 
ಪದಾರ್ಥಗಳನ್ನು ಸೇವಿಸುವುದು (ತಿಳಿಸಾರು, ಮಜ್ಜಿಗೆ, “ಸೌತೇಕಾಯಿ, ರಸ 
ಭರಿತ ಹಣ್ಣು ಗಳು) ಸೇವಿಸುವುದರಿಂದ ಮಲಬದ್ಧತೆಯನ್ನು ನಿವಾರಿಸಬಹುದು. 

3. ದೇಹಕ್ಕೆ ವ್ಯಾಯಾಮ, ಶಾರೀರಿಕ ಚಟುವಟಿಕೆ ಇಲ್ಲದಿರುವುದು: 
ಯಾವಾಗಲೂ ಗಾಡಿ ಅಥವಾ ಕುರ್ಚಿಯಲ್ಲಿ ಕುಳಿತೇ ಇರುವುದು ಅಥವಾ 
ಹೆಚ್ಚಿನ ಸಮಯ ಹಾಸಿಗೆಯಲ್ಲಿ ಮಲಗಿರುವುದರಿಂದ, ಮಲಬದ್ಧತೆ 
ಉಂಟಾಗುತ್ತದೆ. ಹೀಗಾಗಿ ಬೆಳಗಿನಿಂದ ರಾತ್ರಿಯವರಿಗೆ ಅಂಗಡಿಯಲ್ಲಿ 
ಸ್ವಲ್ಪವೂ ಓಡಾಡದೆ ಕುಳಿತವರಲ್ಲಿ ಮೂಳೆ ಮುರಿದೋ, ಬೇರಾವುದೋ 
ಕಾರಣದಿಂದ ಹಾಸಿಗೆ ಹಿಡಿದವರಲ್ಲಿ ಎಂದಿನಂತೆ ಅಥವಾ ಇತರರಲ್ಲಂತೆ 
ಮಲವಿಸರ್ಜನೆ ಸರಾಗವಾಗಿ ಆಗದು. ಆದ್ದರಿಂದ ಆದಷ್ಟು ಓಡಾಡುತ್ತಾ 
ಚಟುವಟಿಕೆಯಿಂದಿರುವುದರಿಂದ, ಮಲವಿಸರ್ಜನೆ ಸರಿಯಾಗುತ್ತ ದೆ. 

4. ದೈಹಿಕ ಮತ್ತು ಮಾನಸಿಕ ಕಾಯಿಲೆಗಳು: “ಉದಾಹರಣೆಗೆ 
ಜೀರ್ಣಾಂಗಗಳ ಕಾಯಿಲೆಗಳು (ಪೈಲೋರಸ್‌ ಸ್ಪೆನೋಸಿಸ್‌, ದೊಡ್ಡ ಕರುಳಿನ 
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ಕಾಯಿಲೆಗಳು) ಸಕ್ಕರೆ ಕಾಯಿಲೆ, ಥೈರಾಕ್ಲಿನ್‌ ಹಾರ್ಮೋನ್‌ ಕೊರತೆ ಇತ್ಯಾದಿ. 
ಮಾನಸಿಕ ರೋಗಗಳಲ್ಲಿ ಅತೀ ಸಾಮಾನ್ಯ ರೋಗವಾದ ಖಿನ್ನತೆ ಕಾಯಿಲೆಯ 
(Depressive Disorder) ಪ್ರಮುಖ ಲಕ್ಷಣಗಳಲ್ಲಿ ಮಲಬದ್ಧತೆಯೂ ಒಂದು. 

5. ಪರಿಸರ ಪ್ರಭಾವ: ನಿಮ್ಮ ಪರಿಸರ ಮತ್ತು ಅದು ನಿಮ್ಮ ಮನಸ್ಸಿನ 
ಮೇಲೆ ಅಹಿತ ಪರಿಣಾಮ ಬೀರುವುದಾದರೆ, ಮಲ ಬದ್ದತೆ ಬರಬಹುದು. 
ಉದಾಹರಣೆಗೆ ಸ್ವಚ್ಛವಾದ ಕಕ್ಕಸು ಮನೆಯಲ್ಲಿ ಮಲ ವಿಸರ್ಜನೆ ಮಾಡುವ 
ನೀವು, ಹಳ್ಳಿಗೆ ಹೋಗಿ ಬಯಲಲ್ಲಿ ಮಲ ವಿಸರ್ಜನೆ ಮಾಡಬೇಕಾದಾಗ 
ಅಥವಾ ಕೊಳಕು ಶೌಚಾಲಯದಲ್ಲಿ ಮಾಡಬೇಕಾದಾಗ ನಿಮಗೆ ಮಲಬದ್ಧತೆ 
ಉಂಟಾಗಬಹುದು. ಹೊಸ ಸ್ಥಳ, "ಹೊಸಬರು, ಅಹಿತಕರ ಪರಿಸರ ಇದನ್ನು 
ಮತ್ತಷ್ಟು ಹೆಚ್ಚಿಸುತ್ತದೆ. 

6 ಕೆಲವು” ಔಷಧಗಳು : ಖಿನ್ನತೆ ನಿವಾರಕ ಔಷಧಿಗಳು, ಅಲರ್ಜಿ 
ನಿವಾರಕಗಳು, ಅಧಿಕ ರಕ್ತದೊತ್ತಡವನ್ನು ತಗ್ಗಿಸುವ ಮಾತ್ರೆಗಳು ಹೀಗೆ ಪ್ರಬಲ 
ವೀರೇಚಕಗಳು ಕಾಲ ಕ್ರಮೇಣ ಮಲ ಬದ್ಧತೆಯನ್ನುಂಟು ಮಾಡುತ್ತವೆ. 
ದೀರ್ಫ್ಥಕಾಲ ವೀರೇಚಕಗಳನ್ನು ಬಳಸುವವರಲ್ಲಿ ಅವರ ಕರುಳು ಮತ್ತು 
ಗುದನಾಳದ ಸ್ನಾಯುಗಳು ದುರ್ಬಲವಾಗಿ ನಶಿಸಿಹೋಗಿರುತ್ತವೆ. ಒಳ ಪದರ 
ಗಟ್ಟಿಯಾಗಿ ನಾರು ವಸ್ತು ಹೆಚ್ಚಿರುತ್ತದೆ. ಆದ್ದರಿಂದ ಈ ಯಾವುದೇ 
ಔಷಧಿಗಳನ್ನು (ನೋವು ನಿವಾರಕಗಳು” ಆಂಟಾಸಿಡ್‌ಗಳು, ಮೂತ್ರ ಹೆಚ್ಚು 
ಹೋಗುವಂತೆ ಮಾಡುವ ಔಷಧಗಳು, ಖಿನ್ನತೆ ನಿವಾರಕಗಳು ಇತ್ಯಾದಿ) 
ಉಪಯೋಗಿಸುವಾಗ ಎಚ್ಚರ ಹಾಗೂ ವೈದ್ಯರ ಮಾರ್ಗದರ್ಶನ ಅತ್ಯಮೂಲ್ಯ 

ಪರಿಹಾರ: ಮಲ ಬದ್ಧತೆಗೆ ವೀರೇಚಕ ಅಥವಾ ಜುಲಾಬಿನ ಮಾತ್ರ, 
ಪುಡಿ ಸರಳ ಪರಿಹಾರವಲ್ಲ. ಮಲಬದ್ಧತೆ ಇದೆಯಲ್ಲಾ ಎಂದು ಚಿಂತೆ 
ಮಾಡಿದಷ್ಟು, ಅದು ಹೆಚ್ಚುತ್ತದೆ ಎಂಬುದನ್ನು ಗಮನದಲ್ಲಿಡಬೇಕು. ಅದರ 
ಪಾಡಿಗೆ ಅದು ಹೋಗಲಿ ಎಂಬ ಧೋರಣೆಯೇ ಸರಿಯಾದದ್ದು. 

ಈ ಕೆಳಗಿನ ಸೂತ್ರ ಗಳನ್ನು ಪಾಲಿಸುವುದು ಉತ್ತಮ : 

|. ನಿಮ್ಮ ದಿನನಿತ್ಯದ. ಆಹಾರದಲ್ಲಿ ನುಣುಪಾದ, ಜಿಡ್ಡು ಹಾಗೂ 
ಸಿದ್ಧಪಡಿಸಿದ ವಸ್ತುಗಳಿಗಿಂತ ಜ್ಯ ಹಸಿ ತರಕಾರಿ, ನಾರು, ಸಿಪ್ಪೆ ಸಹಿತ 
ಇರುವ ಒರಟು ವಸ್ತುಗಳಿರಲಿ, ಸೊ ಸೊಪ್ಪು ಹಸಿ ತರಕಾರಿ, ಸಿಪ್ಪೆ ಸಹಿತ ಹಣ್ಣು 
ಅನುಕೂಲಕಾರಿ. ಹೆಚ್ಚು ನೀರಿರುವ ಪದಾರ್ಥಗಳನು (ಸೌತೆಕಾಯಿ) ತಿನ್ನಿ. 

2. ನಿಮ್ಮ ದೇಹಕ್ಕೆ ವ್ಯಾಯಾಮವಾಗುವಂತೆ, ನಡಿಗೆ, ಓಟ, ಸೈಕಲ್‌ 
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ತುಳಿಯುವುದು, ಈಜುವುದು, ಬಯಲಲ್ಲಿ ಆಡುವುದು ಮಾಡಿ. 

3. ಶೌಚಾಲಯ ಸ್ವಚ್ಛವಾಗಿರಲಿ, ದುರ್ಗಂಧ ರಹಿತವಾಗಿರಲಿ. 

4. ಯಾವುದೇ ಶಾರೀರಕ ಕಾಯಿಲೆ, ಮಾನಸಿಕ ಕಾಯಿಲೆ ಇದ್ದರೆ ಚಿಕಿತ್ಸೆ 
ಮಾಡಿಸಿಕೊಳ್ಳಿ. 

5 ಚಿಕ್ಕಂದಿನಿಂದಲೇ ಕ್ರಮವಾಗಿ, ಅವಧಿಗೊಂದಾವರ್ತಿ ಮಲ 
ವಿಸರ್ಜನೆ ಮಾಡುವ ಅಭ್ಯಾಸ ಬೌಸಿರಿ, | 

6. ವೀರೇಚಕ ಮಾತ್ರೆ- ಪುಡಿಯನ್ನು ಅಗತ್ಯ ಬಿದ್ದಾಗ, ವೈದ್ಯರ 
ಮಾರ್ಗದರ್ಶನದಲ್ಲಿ ಬಳಸಿ. 


6. ಮೂತ್ರ ವಿಸರ್ಜನೆಯ ತೊಂದರೆಗಳು 


(ಪದೇ ಪದೇ ಮೂತ್ರ, ಬಹು ಮೂತ್ರ, ಕಡಿಮೆ ಮೂತ್ರ) 


""ಡಾಕ್ಟರೇ, ಎರಡು ವಾರಗಳಿಂದೀಚಿಗೆ ನನಗೆ ಪದೇಪದೇ ಮೂತ್ರ 
ಹೋಗುವ "ಹಾಗೆ ಆಗುತ್ತಿದೆ. ದಿನಕ್ಕೆ ಹತ್ತು ಹನ್ನೆರಡು ಸಲ: ಟಾಯ್ದೆಟ್ಟಿಗ 
ಓಡಬೇಕು. ಹೋಗುವುದು ಸ್ವಲ್ಪವೇ ಮೂತ್ರ. ಎರಡು ವಾರಕ್ಕೆ ಮೊದಲು 
ದಿನಕ್ಕೆ ನಾಲ್ಕು ಸಲವಾದರೆ ಹೆಚ್ಚು ಈಗ ಹಮುಯೂ ಒಣಗುತ್ತದೆ. ನೀರಡಿಕೆ 
ಜಾಸ್ತಿ ಇದೇನಾದರೂ ಡಯಾಬಿಟಿಸ್‌ ಜಡ ಲಕ್ಷ ಣವೇ ನೋಡಿ. ನಮ್ಮ 
ವಂಶದಲ್ಲಿ ಯಾರಿಗೂ ಡಯಾಬಿಟಿಸ್‌ ಇಲ್ಲ'' ಎಂದ “ಸುಧೀರನ ಮುಖದಲ್ಲಿ 
ಆತಂಕ, ಭಯ ಗೂಡು ಕಟ್ಟಿತ್ತು. 

"ಪದೇ ಪದೇ 'ಮೂತ್ರ ಹೋಗುವುದು, ನೀರಡಿಕೆ ಅಲ್ಲದೆ 
ಮತಾ ವುದಾದರೂ ತೊಂದರೆ ಇಡೆಯೇ" ವೈದ್ಯರು ವಿಚಾರಿಸಿದರು. 

"ಎಡೆ ಬಡಿತ ಹೆಚ್ಚಾಗಿದೆ ವಿಪರೀತ" ಬಿವರುತ್ತೇನೆ. ಏನೋ ಸುಸ್ತು 
ಕೆಲಸ ಮಾಡುವುದಕ್ಕೆ ಆಸಕ್ತಿ ಇಲ್ಲ ಎಲ್ಲರ ಮೇಲೆ *ಸಿಡುಕುವಂತಾಗುತ್ತದೆ. 
ನಿದ್ರೆ ಯೂ ಸರಿಯಾಗಿ ಬರುತ್ತಿಲ್ಲ. 

""ನಿದ್ರೆ ಬಂದ ಮೇಲೆ, “ಮೂತ್ರ ಮಾಡಲು ಏಳುತ್ತೀರಾ ?'' 

"ಇಲ್ಲ ಡಾಕ್ಟರೇ, ಈ ಅಭ್ಯಾಸ ನನಗೆ. ಮೊದಲೂ ಇರಲಿಲ್ಲ ಈಗಲೂ 
ಇಲ್ಲ.'' 

” ಮೈನಲ್ಲಿ ಎಲ್ಲಿಯಾದರೂ ವಾಸಿಯಾಗದ ಗಾಯವಿದೆಯೇ? 
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“ಇಲ್ಲ.” 

"ನಿಮ್ಮ ವಯಸೆಷ್ಟು?'' 

""ಈ ಡಿಸೆಂಬರ್‌ಗೆ ಇಪ್ಪತ್ತೆಂಟು ತುಂಬುತ್ತದೆ.'' 

""ಎಲ್ಲಿ ಕೆಲಸ ಮಾಡುತ್ತೀರಿ 9'' [ 

"" ಎಸ್‌.ಎಸ್‌. ಎಂಟರ್‌ಪೈಸ್‌ ಅನ್ನೋ ಸಂಸ್ಥೆಯಲ್ಲಿ ಸೆಕ್ಸನ್‌ ಮ್ಯಾನೇಜರ್‌ 
ಆಗಿದ್ದೇನೆ.'' 

""ಮನೆಯಲ್ಲಿ ಕೆಲಸ ಮಾಡುವ ಕಡೆ ಎಲ್ಲ ಸರಿಯಾಗಿದೆ ತಾನೇ. 
ಏನಾದರೂ ಸಮಸ್ಯೆ ಒತ್ತಡ, ಕೇ ಹರ? 

""ಅಂಥಾದ್ದೇನಿಲ್ಲ ಡಾಕ್ಟರೇ. ನನ್ನ ಹೆಂಡತಿ ನನ್ನನ್ನು ತುಂಬಾ ಚೆನ್ನಾಗಿ 
ನೋಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಾಳೆ. ನಾಲ್ಕು ವರ್ಷದ ಮಗ ಇದ್ದಾನೆ. ಕೆಲಸದಲ್ಲೂ ಏನೂ 
ತೊಂದರೆ ಇಲ್ಲ. ಮುಂದಿನ ವಾರ ನಮ್ಮ ಸೆಕ್ಟನ್‌ನ ಸ್ಟಾಕ್‌ ವೆರಿಫಿಕೇಶನ್‌ ಇದೆ. 
ಒಂದೆರಡು ಬೆಲೆ ಬಾಳುವ ವಸ್ತುಗಳು ಕಾಣೆಯಾಗಿವೆ. ನಾನೇ ತನಿಖೆ 
ಮಾಡುತ್ತಿದ್ದೇನೆ. ಒಬ್ಬ ಸ್ಟೋರ್‌ ಕೀಪರ್‌ ಮತ್ತು ಅಟೆಂಡರ್‌ ಮೇಲೆ ನನಗೆ. 
ಅನುಮಾನವಿದೆ. ಆಸಾಮಿಗಳು ಸ್ವಲ್ಪ ರೌಡಿಥರ, ಘಾಟಿಗಳು, ಸುಲಭಕ್ಕೆ ತಮ್ಮ 
ತಪ್ಪು ಒಪ್ಪಿಕೊಳ್ಳುವಂತೆ ಕಾಣುತ್ತಿಲ್ಲ ನನ್ನನ್ನೇ ಸಿಕ್ಕಿಸಲು ಮಸಲತ್ತು 
ಮಾಡುತ್ತಿದ್ದಾರೆ ಅಂತ ಕೇಳಿಬಂತು. ಇನ್‌ಸ್ಪೆಕ್ಟನ್‌ಗೆ ಬರುವ ಅಧಿಕಾರಿ ಮತ್ತು 
ಈ ಇಬ್ಬರು ಒಂದೇ ಜಾತಿಯವರಂತೆ. ಹೀಗಾಗಿ ಏನೋ ಎತ್ತೋ ಅನ್ನೋ 
ಅಳುಕು ಮನಸ್ಸಿನಲ್ಲಿದೆ. ನಿಂತರೆ, ಕುಳಿತರೆ ಅದೇ ಚಿಂತೆ. ಕನಸಿನಲ್ಲಿ ಆರೋಪ 
ನನ್ನ ಮೇಲೆ ಬಂದಂತೆ, ಸಸ್ಪೆಂಡ್‌ ಆದಂತೆ ಕೆಲವು ಸಲ ಕಂಡಿದೆ. ಈ 
ಟಿನ್ನನ್‌ನಿಂದ ಪದೇ ಪದೇ ಮೂತ್ರ- ನೀರಡಿಕೆ ಆಗಿದೆ ಎನ್ನುತ್ತೀರಾ 9'' 

“ಆಗಿರಬಹುದು ಸುಧೀರ್‌. ಏನೇ ಇರಲಿ ನಿಮ್ಮ ರಕ್ತ ಮೂತ್ರದ 
ಪರೀಕ್ಷೆ. ಮಾಡೋಣ'' ಎಂದು ಪರೀಕ್ಷೆ ಮಾಡಿಸಿದರು. “ಮೂತ್ರದಲ್ಲಿ ಸಕ್ಕರೆ 
ಅಂಶ "ಇರಲಿಲ್ಲ ರಕ್ತದಲ್ಲಿ ಉಪವಾಸ ಹಾಗೂ ತಿಂಡಿ ತಿಂದು ಎರಡು ಗಂಟಿಗಳ 
ಮೇಲೆ ಸಕ್ಕರೆ ಅಂಶ "ನಾರ್ಮಲ್‌' ಆಗೇ ಇತ್ತು ಸುಧೀರನಿಗೆ ಸಿಹಿಮೂತ್ರ 
ರೋಗವಿಲ್ಲ ಎಂದಾಯಿತು. 

ಆತ "ಆತಂಕ ಚಿತ್ತ ಚಂಚಲತೆ' (Anxiety 01058) ಯಿಂದ 
ಬಳಲುತ್ತಿದ್ದ ಎಂದು ವೈದ್ಯರು ತೀರ್ಮಾನಕ್ಕೆ ಬಂದರು. ಅವನಿಗೆ ಸಮಾಧಾನ 
ಹೇಳಿ, “ಸನ್ನಿವೇಶವನ್ನು "ಹೇಗೆ ಎದುರಿಸಬೇಕೆನ್ನುವುದರ ಬಗ್ಗೆ ಕೆಲವು 
ಸಲಹೆಗಳನ್ನಿತ್ತರು. ಸುಧೀರ ತನ್ನ ಹಿರಿಯ ಅಧಿಕಾರಿಯನ್ನು ಕಂಡು ಸ್ಥಿತಿಯನ್ನು 
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ವಿವರಿಸಿ, ಅವರ ಮಾರ್ಗದರ್ಶನ ಪಡೆಯುವಂತೆ ಸೂಚಿಸಿದರು. ಆತ ತಪ್ಪು 
ಮಾಡಿಲ್ಲವಾಗಿ, ನೈತಿಕ ಸ್ಕೈರ್ಯದಿಂದ ಪರಿಸ್ಥಿತಿಯನ್ನು ಎದುರಿಸಲು 
ಹುರಿದುಂಬಿಸಿದರು. ಆತಂಕ ಕಡಿಮೆಯಾಗಲು ಶಮನಕಾರಿ ಮಾತ್ರೆಗಳನ್ನು 
ಬರೆದುಕೊಟ್ಟು ನಾಲ್ಕು ವಾರ ಕಾಲ ಉಪಯೋಗಿಸಲು ಹೇಳಿದರು. ಸುಧೀರನ 
ರೋಗಲಕ್ಷಣ “ಕಡಿಮೆಯಾಯಿತು. ಹ 

ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬ ವ್ಯಕ್ತಿ ದಿನ ಒಂದಕ್ಕೆ ಒಂದು ಲೀಟರ್‌ನಿಂದ ಎರಡೂವರೆ 
ಲೀಟರ್‌ಗಳಷ್ಟು 'ಮೂತ್ರೆವನ್ನು ಹೊರಹಾಕುತ್ತಾನೆ. ಬೇಸಿಗೆಯಲ್ಲಿ ಕಡಿಮೆ, 
ಚಳಿಗಾಲದಲ್ಲಿ ಮೂತ್ರದ ಪ್ರಮಾಣ ಹೆಚ್ಚು. ನಮ್ಮ ಹೊಟ್ಟೆಯಲ್ಲಿ 
ಬೆನ್ನುಗಂಬದ' ಅಕ್ಕಪಕ್ಕದಲ್ಲಿರುವ ಮೂತ್ರ ಪಿಂಡಗಳಲ್ಲಿ ಮೂತ್ರ 
ತಯಾರಾಗುತ್ತದೆ. ತ್ರ ಮೂತ್ರ ಪಿಂಡಗಳಲ್ಲಿರುವ ಸುಮಾರು 'ಓಿಪ್ಪತ್ತನಾಲ್ಕು 
ಲಕ್ಷ "ನೆಫ್ರಾನ್‌' ಗಳು, ರಕ್ತವನ್ನು ಸೋಸಿ ಬೇಡದ ವಸ್ತುಗಳನ್ನು ಬೇರ್ಪಡಿಸಿ: 
ಮೂತ್ರದ ಮೂಲಕ ಹೊರಹಾಕುತ್ತವೆ. ದೇಹಕ್ಕೆ ಅಗತ್ತ ವಾದ ನೇರು, ಉಪ್ಪು, 
ಪ್ರೋಟೀನ್‌, ಸಕ್ಕರೆ, ಅಮೈನೋ ಆಮ್ಲಗಳು ಸೋರಿ ಹೋಗದಂತೆ 
ನೋಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತವೆ. 

ಯೂರಿಯಾದಂತಹ ಕಲ್ಪಷ ಪದಾರ್ಥಗಳು, ನಾವು ಸೇವಿಸಿದ ಔಷಧ, 
ರಾಸಾಯನಿಕ ವಸು ಗಳು ಹೊರ ಹೋಗಲು ದಿನಕ್ಕೆ ಕನಿಷ್ಠ ಅರ್ಧಲೀಟರ್‌ 
ಮೂತ್ರ ತಯಾರಾಗಿ ಹೊರಹೋಗಲೇಬೇಕು. "ಇಲ್ಲದಿದ್ದರೆ, ರಕ್ತದಲ್ಲಿ 
ಯೂರಿಯಾ, ಕ್ರಿಯಾಟಿನಿನ್‌ ಮಟ್ಟ ಹೆಚ್ಚುತ್ತಾ ದೇಹ ಅಪಾಯ ಸತಿಗೆ 
ಸಿಲುಕುತ್ತದೆ. ವಿ ಪ್ರಜ್ಞಾಹೀನ ಸ್ಥಿತಿಯನ್ನು ತಲುಪುತ್ತಾನೆ. (ಯುರೀಮಿಕ್‌ 
ಕೋಮು). 

ಪಿಟ್ಯೂಟರ್‌ ಗ್ರಂಥಿಯ ಹಿಂಭಾಗ (Posterior Lobe) "ವೇಸೋಪ್ರಸಿನ್‌' 
ಎಂಬ ರಸದೂತವನ್ನು ಉತ್ಪತ್ತಿ ಮಾಡುತ್ತದೆ. ಇದಕ್ಕೆ "ಆಂಟಿ ಡೈಯೂರಿಟಕ್‌ 
ಹಾರ್ಮೋನು ಎಂದೂ ಕರೆಯುತಾರೆ. ಮೂತ. ಹೆಚ್ಚು ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ 
ಹೊರಹೋಗದೆ, ದೇಹಕ್ಕೆ ಅಗತ್ಯವಾದ. ನೀರನ್ನು ದೇಹದಲ್ಲೇ ಉಳಿಸಿಕೊಳ್ಳುವ 
ಜವಾಬ್ದಾರಿಯನ್ನು ಇದು ನಿರ್ವಹಿಸುತ್ತದೆ. ವ್ಯಕ್ತಿ ಎಷ್ಟು ದ್ರವ ಪದಾರ್ಥ 
ಸೇವಿಸಿದ್ದಾನೆ. "ದೇಹದಿಂದ ಬೆವರಿನ ರೂಪ ದಲ್ಲಿ ಎಷ್ಟು ನೀರು 
ಹೊರಹೋಗಿದೆ ಅಥವಾ ವಾಂತಿ ಭೇದಿ, ರಕ್ತ ಸ್ರಾವದ ಮೂಲಕ ಎಷ್ಟು 
ದ್ರವ ನಷ್ಟವಾಗಿದೆ ಎನ್ನುವುದರ ಮೇಲೆ” ಎಷ್ಟು ವೇಸೋಪ್ರಸಿನ್‌ 
ಉತ್ಪತ್ತಿಯಾಗಬೇಕೆಂದು ಪಿಟ್ಯೂಟರಿ ನಿರ್ಧರಿಸುತ್ತದೆ. ಜೊತೆಗೆ ಮಾನಸಿಕ 
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ಆತಂಕ, ಭಯ ಮತ್ತು ನೋವುಗಳೂ ಈ ರಸದೂತದ ಉತ್ಪತ್ತಿಯಲ್ಲಿ 
ಏರುಪೇರುಂಟು ಮಾಡಬಲ್ಲವು. ಆತಂಕ, ಭಯದಿಂದ, ಪದೇ ಪದೇ ಮೂತ್ರ 
ಹೋದರೆ, ನೋವು, ಮೂತ್ರ ಏಸರ್ಜನೆಯನ್ನು ತಗ್ಗಿಸುತ್ತದೆ. 

ಮೂತ್ರ ವಿಸರ್ಜನೆ ಮಾಡುವುದು ಒಂದು” ಅಭ್ಯಾಸ. ಪ್ರಾರಂಭದಲ್ಲಿ 
ಶಿಶು, ಮೂತ್ರಕೋಶ ತುಂಬುತ್ತಿದ್ದಂತೆ, ಮೂತ್ರ ವಿಸರ್ಜನ ಮಾಡುತ್ತಿರುತ್ತದೆ. 
ಕ್ರಮೇಣ ಸರ ಅಥವಾ ನಾಲ್ಕನೇ ವಯಸ್ಸಿಗೆ, ಮೂತ್ರ ವಿಸರ್ಜನೆಯ 
ಸಲೆ ನಿಯಂತ್ರಣ ಪಡೆಯುತ್ತದೆ. ಹೆಚ್ಚಿನ ನಯಸ್ಕರು ಸ ಹೊತ್ತು 
ನಾಲ್ಕು ಅಥವಾ ಐದು ಸಲ ಮತ್ತು ರಾತ್ರಿ ಹೊತ್ತು ಒಮ್ಮೆ . ಮೂತ್ರ 
ವಿಸರ್ಜಸುವ ಅಭ್ಯಾಸವಿಟ್ಟುಕೊಳ್ಳುತ್ತಾ ರೆ 

ಒಂದು ನಿರ್ದಿಷ್ಟ ಅವಧಿಗೊಷ್ಟು ಮೂತ್ರ ಮಾಡುವ ಈ ಅಭ್ಯಾಸ ತಪ್ಪಿ 
ಪದೇ ಪದೇ ಮೂತ್ರ" ವಿಸರ್ಜಿಸುವ “ಸಮಸ್ಯೆಗೆ ಸಾಮಾನ್ಯ ಕಾರಣ "ಅತಂಕ, 
ಉದ್ವೇಗ. ಪರೀಕ್ಷೆಯ ದಿನಗಳು, ಸಂದರ್ಶನ ನಡೆಯುವಾಗ, ಹೆಚ್ಚಿನ 
ಜವಾಬ್ದಾರಿಯನ್ನು ನಿರ್ವಹಿಸುವಾಗ, ಕಷ್ಟ- ನಷ್ಟಗಳನ್ನು ಅನುಭವಿಸುವಾಗ, 
ಮೂತ್ರ ವಿಸರ್ಜನೆ ಪದೇ ಪದೇ ಆಗುತ್ತದೆ. 24 “ಗಂಟೆಗಳಲ್ಲಿ ಹೊರ 
ಹೋಗುವ ಮೂತ್ರದ ಪ್ರಮಾಣ ಎಂದಿನಂತಿದ್ದರೂ, ಪ್ರತಿ ಸಲ ಹೋಗುವಾಗ, 
ಸ್ವಲ್ಪವೇ ಮೂತ್ರ ಹೋಗುವುದು ಆತಂಕದ. ಲಕ್ಷಣ. ಜೊತೆಗೆ "ಅವಸರ' 
ಗಜ) ಆಗುತ್ತದೆ. ಸ್ವಲ್ಪ ತಡವಾದರೆ ಬಟ್ಟೆಯಲ್ಲೇ ಆಗಿಬಿಡುವ ಬೆದರಿಕೆ 
ಉಂಟಾಗುತ್ತದೆ. ಮಕ್ಕಳಲ್ಲಿ" ಹಾಸಿಗೆ ಬಟ್ಟೆಯಲ್ಲಿ ಮೂತ್ರವಾಗಿ ಬಿಡುತ್ತದೆ. 
ಇದನ್ನೇ ಅನಿಯಂತ್ರಿತ ಮೂತ್ರ ವಿಸರ್ಜನೆ ೪6) ನಡು ಕರೆಯುತ್ತಾರೆ. 
ಯಾವುದೇ ರೀತಿಯ ಅಭದ್ರತೆ ಆತಂಕ, ಭಯಗಳಿಂದಲೂ, ಪ್ರೀತಿ ಆಸರೆಯ 
ಕೊರತೆಯಿಂದಲೂ ಮಗು ಈ ತೊಂದರೆಗೆ ಒಳಗಾಗುತ್ತದೆ. ಭಯದ 
ನಿವಾರಣೆ ಮತ್ತು ಪ್ರೀತಿಯ ಆಸರೆಯಿಂದ "ಅನಿಯಂತ್ರಿತ ಮೂತ್ರ 
ವಿಸರ್ಜನೆ'ಯ ಸಮಸ್ಯೆಯನ್ನು ಪರಿಹರಿಸಬಹುದು. 

ಮಗುವಿಗೆ ಸಂಜೆ 7 ಗಂಟಿಗೆ, ದ್ರವ ಪದಾರ್ಥ ಕಡಿಮೆ ಇರುವ, 
ಗಟ್ಟಿಯಾದ ಆಹಾರ ಕೊಡಿ. 

ಮಲಗುವ ಮೊದಲು, ಮೂತ್ರ ಮಾಡಿಸಿ ಧೈರ್ಯ ಹೇಳಿ ಮಲಗಿಸಿ. 

ಮಲಗುವ ಕೋಣೆಯಲ್ಲಿ ಸ ದೀಪ ಹಚ್ಚಿ ಮಗುವಿನ ಜೊತೆಯಲ್ಲಿ 
ಮಲಗಿ, ಮಾತಾಡುತ್ತಾ "ಕಥೆ ಹೇಳುತ್ತಾ ಮಗುವಿನ ಮನಸ್ಸು 
ನೆಮ್ಮ ದಿಯಾಗಿರುವಂತೆ ಮಾಡಿ. 
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ಬೆಳಿಗ್ಗೆ ಎದ್ದು ಮಗುವಿಗೆ ಮೂತ್ರ ಮಾಡಿಕೊಂಡಿದ್ದರೆ ಕೆಂಪು 
ಶಾಯಿಯಲ್ಲೂ ಮೂತ್ರ ಮಾಡಿಕೊಂಡಿರದಿದ್ದರೆ ನೀಲಿ ಶಾಯಿಯಿಂದಲೂ 
"ಕ್ಯಾಲಿಂಡರ್‌' ನಲ್ಲಿ ಗುರುತು ಹಾಕಲು ಹೇಳಿ. ಒಂದು ವಾರ ನೀಲಿಶಾಯಿಯಲ್ಲಿ 
ಗುರುತು ಹಾಕುವಂತಾದರೆ, ಮಗುವಿಗೆ ಒಂದು ಬಹುಮಾನ ಕೊಡಿ. ಕೆಂಪು 
ಶಾಯಿಯಿಂದ ಗುರುತು ಮಾಡಿದ ವಾರವಾದರೆ ಬಹುಮಾನವಿಲ್ಲ ಎನ್ನಿ. 

ಮೂತ್ರ ಮಾಡಿಕೊಂಡಾಗ ಮಗುವನ್ನು ಗದರಬೇಡಿ, ಹೀನಾಯ 
ಮಾಡಬೇಡಿ.” ಹಗಲು ಹೊತ್ತು ಪ್ರತಿಸಲ ಮೂತ್ರ ಮಾಡಲು ಅವಸರವಾದಾಗ 
ಸಾಧ್ಯವಾದಷ್ಟು ಕಾಲ ತಡೆದು. ಮಾಡಲು ಹೇಳಿ, ಇದರಿಂದ ಮೂತ್ರ ಚೀಲ 
ಮತ್ತು ಚೀಲದ್ದಾರದ ಸ್ನಾಯುಗಳಿಗೆ ಹಚ್ಚು ಮೂತ್ರವನ್ನು ಏಡಿದಿಡಲು, 
ಅಭ್ಯಾಸವಾಗುತ್ತದೆ. 

| "ಮೂತ್ರ "ಪದೇ ಪದೇ ಹೋಗಲು ಅಥವಾ ಹೆಚ್ಚು ಅವಸರವಾಗಲು 

ಮತ್ತೂ ೦ದು "ಸಾಮಾನ್ಯ ಕಾರಣ ಮೂತ್ರನಾಳದ ಸೋಂಕು (fection. ಇದರ 
ಜೊತೆಗೆ ಮೂತ್ರ ಹೋಗುವಾಗ ಉರಿ, ನೋವು, ಜ್ವರ ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. 
ಮೂತ್ರ ಪಾರದರ್ಶಕವಾಗಿರದೆ. ರಾಡಿಯಂತಿರುತ್ತದೆ. ವೈದ್ಯರನ್ನು ತತಕ್ಚಣ 
SE 

ಸಿಹಿ ಮೂತ್ರ ರೋಗ (Diabetes Mellitus) ದಲ್ಲಿ ನೀರಡಿಕೆ, ಹೆಚ್ಚು 
ನೀರು ಕುಡಿಯುವುದು, ಹೆಚ್ಚು ಮೂತ್ರ ಹೋಗುವುದು ಒಂದು ಸಾಮಾನ್ಯ 
ಲಕ್ಷಣವಾಗಬಹುದು. ಮೂತೆ, ರಕ್ತದಲ್ಲಿ ಗ್ಲೂಕೋಸ್‌ ಪ್ರಮಾಣವನ್ನು 
ಪರೀಕ್ಷಿಸಿದರೆ, ರೋಗ ನಿರ್ಧಾರವಾಗುತ್ತೆದೆ. 


ಬಹುಮೂತ್ರರೋಗ (Diabetes Incipidus) 


ಇದೊಂದು: ಅಪರೂಪದ ಕಾಯಿಲೆ. ರೋಗಿ ದಿನಕ್ಕೆ ಐದರಿಂದ ಇಪ್ಪತ್ತು 
ಲೀಟರ್‌ ಗಳಷ್ಟು ಮೂತ್ರವನ್ನು ಎಸರ್ಜಿಸುತ್ತಾನೆ. ಹಾಗೇ. ಅಧಿಕ ಪ್ರಮಾಣದ 
ಬಾಯಾರಿಕೆಯಿಂದ, ವಿಪರೀತ ನೀರು ನುಡಿಯುತಾನೆ. ವೇಸೋಪ್ರಸಿನ್‌ 
ಹಾರ್ಮೋನ್‌ ಕೊರತೆಯೇ ಈ ಸ್ಥಿತಿಗೆ ಕಾರಣ. ಅಥವಾ ವೇಸೋಪ್ರಸಿನ್‌ 
ರಸದೂತ ಸರಿ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿದ್ದರೂ ಮೂತ್ರಪಿಂಡದ, ನೆಫ್ರಾ ನ್‌ಗಳ 
ಕೊಳವೆಗಳು ಶೋಗಗ್ರಸವಾಗಿ ರಸದೂಕಕ್ಕೆ ಪ್ರತಿಕಿ ಯಿಸದೇ, ನೀರನ್ನು 
ಹೊರಹೋಗಲು ಬಿಟ್ಟು ಬಿಡಬಹುದು. 'ದಯಾಜಟಸ್‌ ಇನ್‌ಸಿಪಿಡಸ್‌ 
ಕಾಯಿಲೆ ಬರಲು ಜನಿಕ 'ಸೋಷ ಷ, ಪಿಟ್ಯೂ ಟರಿಯಲ್ಲಿ ಗೆಡ್ಡೆ, ತಲೆಗೆ ತೀವ್ರವಾದ 
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ಪೆಟ್ಟು, ಮಿದುಳ ಜ್ವರ, ಮಿದುಳ ಪೊರೆ ಉರಿತ ಕಾಣವಾಗಬಹುದು. 
ಹೊರಗಿನಿಂದ ವೇಸೋಪ್ರಸಿನ್‌ ರಸದೂತವನ್ನು ಕೊಡುವುದೇ, ಈ ರೋಗಕ್ಕೆ 
ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಬುದ್ಧಿ ಮಾಂದ್ಯತೆ. ಇರುವ ವ್ಯಕ್ತಿ ಉನ್ಮಾದಕ್ಕೆ ಒಳಗಾದ ವ್ಯಕ್ತಿ ಇತರ 
ತೀವ್ರ ಮನೋರೋಗಕ್ಕೆ ಒಳಗಾದ ವ್ರ ಹೆಚ್ಚು ನೀರು ದ್ರವ ಸೇವಿಸಿ ಪದೇ 
ಪದೇ ಮೂತ್ರ ವಿಸರ್ಜನೆ ಮಾಡಬಹುದು. 


ಕಡಿಮೆ ಮೂತ್ರ ಎಸರ್ಜನೆ 

ಪದೇ ಪದೇ, ಹೆಚ್ಚು ಮೂತ್ರ ವಿಸರ್ಜನೆ, ವ್ಯಕ್ತಿಗೆ ಸ್ವಲ್ಪ ತೊಂದರೆ 
ಕೊಟ್ಟರೆ, ಕಡಿಮೆ ಮೂತ್ರ ವಿಸರ್ಜನೆ ಒಂದು ಗಂಭೀರ 
ಸಮಸ್ಯೆಯಾಗಬಲ್ಲದು. ದಿನ ಒಂದಕ್ಕೆ ಒಂದು ಲೀಟರ್‌ಗಿಂತಲೂ ಕಡಿಮೆ 
ಮೂತ್ರ ವಿಸರ್ಜನೆಯನ್ನು ಗಂಭೀರವಾಗಿ ಪರಿಗಣಿಸಿದರೆ, ಅರ್ಧಲೀಟರ್‌ ಗಿಂತ 
ಕಡಿಮೆ. ಮೂತ್ರ ವಿಸರ್ಜನೆ ರೋಗಿಯನ್ನು ಸಾವಿನ ದವಡೆಗೆ ದೂಡಬಹುದು. 
ವಿಪರೀತ ಚಾ ಭೇದಿ, ರಕ್ತಸ್ರಾವ, ಸರ್ಜಿಕಲ್‌ ಶಾಕ್‌ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ವ್ಯಕ್ತಿ 
"ಡೀಪೈಡ್ರೇಷನ್‌' ಗೆ ಹೋದಾಗ ಅಪಾಯ. ತತ್‌ಕ್ಷಣ ರೋಗಿಗೆ ದ್ರವವನ್ನು 
ಬಾಯಿ ಮುಖಾಂತರ ಮತ್ತು ರಕ್ತನಾಳದೊಳಕ್ಕೆ (ಐ. ಎ. ಡ್ರಿಪ್‌) 
ಕೊಡಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ. ಪ್ರಜ್ಞೆ ಇಲ್ಲದಿರುವ ರೋಗಿಯಲ್ಲಿ ದೇಹದೊಳಕ್ಕೆ ಕೊಟ್ಟ 
ದ್ರವವೆಷ್ಟು, ಮೂತ್ರದ” ಮೂಲಕ ಬಂದ ದ್ರವವೆಷ್ಟು ಎಂಬುದನ್ನು 
ಗಮನಿಸಜೀಕಾಗುತ್ತದೆ. ಸೋಂಕು, ಹಾನಿಯ ರೋಗಗಳಲ್ಲಿ (Acute ಜಿಕ. 
Nephrotic Syndrome) ಕಡಿಮೆ ಮೂತ್ರ ವಿಸರ್ಜನೆ ಮುಖ, ಕೈಕಾಲುಗಳು 
ಊದಿಕೊಳ್ಳುವುದು ಕಂಡುಬರುತ್ತದೆ. ವೈದ್ಯರಿಂದ ತುರ್ತು ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಅಗತ್ಯ 

ಮೂತ್ರನಾಳ ಕಟ್ಟಿಕೊಂಡು, ಮೂತ್ರ ಕೋಶ ತುಂಬಿದ್ದೆರೂ, "ಮೂತ್ರ 
ಹೊರ ಬರದಿರುವುದು” ಒಂದು ತುರ್ತು. ಸ್ಥಿತಿ. ತತ್‌ಕ್ಷಣ ಕೊಳವೆ ಹಕ್ಕ 
ಮೂತ್ರವನ್ನು ಹೊರ ತೆಗೆಯಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ. ವಯಸ್ಸಾದ ಪುರುಷರಲ್ಲಿ 
ಪ್ರಾಸ್ಟೇಟ್‌ "ಗಂಥಿ ದೊಡ್ಡದಾಗಿ, ಮೂತ್ರ ಮಾಡುವುದು ಕಷ್ಟವಾಗುತ್ತದೆ. 
ಶಸ ಚಿತ್ತೆ ಅಗತ್ಯವಾಗಬಹುದು. 
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7. ತಲೆನೋವುಗಳು 


ತಲೆನೋವು ಅತ್ಯಂತ ಸಾಮಾನ್ಯ ರೋಗಲಕ್ಷಣ. ಹೆಚ್ಚಿನ ಜನರಲ್ಲಿ ಅದು 
ಆಗಾಗ್ಗೆ ಬಂದು ಹೋಗುತ್ತದೆ. ಹೆಚ್ಚಿನ ತೊಂದರೆಯನ್ನು ೦ಟುಮಾಡದ ಅದಕ್ಕೆ 
ಜನಸಾಮಾನ್ಯರು ಆತಂಕಗೊಳ್ಳುವುದಿಲ್ಲ. ಒಂದು ಆಸ್ಪರಿನ್‌ ಮಾತ್ರೆ ತಿಂದರೆ, 
ಒಂದು ಕಪ್‌ ಕಾಫಿ, ಚಹಾ ಕುಡಿದರೆ, ಸ್ವಲ್ಪ ಹೊತ್ತು ಮಲಗಿ ವಿಶ್ರಾಂತಿ 
ಪಡೆದರೆ ತಲೆನೋವು ಕಡಿಮೆಯಾಗಿ ಬಿಡುವುದರಿಂದ ಅದು ಅಪಾಯದ 
ಕರೆಗಂಟೆಯನ್ನು ಒತುವುದಿಲ್ಲ, ಆದರೆ ಇದೇ ತಲೆನೋವು ಪದೇಪದೇ 
ಬರಲಾರಂಭಿಸಿದರೆ, ಅದು ಆಸ್ಪರಿನ್‌, ಕಾಫಿ, ವಿಶ್ರಾಂತಿಗೆ ಕಡಿಮೆಯಾಗದೇ 
ಹೋದರೆ; ಗಂಟಿಗಟ್ಟಲೆ ಸತಾಯಿಸಿದರೆ, ನೋವು ಸಹಿಸಲು ಅಸಾಧ್ಯವಾದರೆ, 
ನೋವಿನಿಂದಾಗಿ ಊಟ, ಕೆಲಸ ಬೇಡವಾದರೆ, ನಿದ್ರೆಗೆ ತೊಂದರೆಯಾದರೆ, 
ನೋವು ಸದಾ ಕಾಡುವ ಸಂಗಾತಿಯಾಗಿ ಬಿಟ್ಟರೆ, ಜನ ಕಂಗಾಲಾಗುತ್ತಾರೆ. 
ತಲೆಯಲ್ಲಿ ಎಲ್ಲೋ ಏನೋ ತೊಂದರೆಯಾಗಿರಬೇಕು ಎಂದು ಊಹಿಸುತ್ತಾರೆ. 
ನೋವಿನ ಪರಿಹಾರಕ್ಕೆ ನೋವಿನ ಮೂಲ ಏನು ಎಂದು ತಿಳಿಯಲು, 
ಅಪಾಯಕಾರಿ ಕಾಯಿಲೆ ಇಲ್ಲ ಎಂದು ಸ್ಥಿರೀಕರಿಸಿಕೊಳ್ಳುವುದಕ್ಕೆ ವೈದ್ಯರಲ್ಲಿಗೆ 
ಧಾವಿಸುತ್ತಾರೆ. ಪಟ್ಟಣಗಳಲ್ಲಿ ತಜ್ಞ ವೈದ್ಯರುಗಳಿರುವುದರಿಂದ, ಜನ ಕಣ್ಣಿನ 
ತಜ್ಞರು, ಕಿವ, ಮೂಗು, ಗಂಟಲ ತಜ್ಞರು, ನರರೋಗ ತಜ್ಞರು, 
ಫಿಸಿಷಿಯನ್ನರನ್ನು ಕಂಡು ಸಲಹೆ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಪಡೆಯುತ್ತಾರೆ. ಇವರಾರಿಂದಲೂ 
ನೋವು ಕಡಿಮೆಯಾಗದಿದ್ದರೆ, ಆಯುರ್ವೇದ, ಹೋಮಿಯೋಪತಿ, ನಾಟ 
ಔಷಧ, ಧಾರ್ಮಿಕ ಚಿಕಿತ್ಸೆಗಳ ಮೊರೆ ಹೋಗುತಾರೆ. ನಮ್ಮ ಹಳ್ಳಿಗಳಲ್ಲಿ 
ಕಣ್ಣಿ ಗೆ-ಮೂಗಿಗೆ ಹಸಿರು ಔಷಧ ಸವರುವುದು, ನರ ಸುಡುವುದು (ಕಿವಿಯ 
ಮುಂದೆ-ಮೇಲೆ ಬರೆ ಹಾಕುತ್ತಾರೆ) ಇತ್ಯಾದಿ ರಣ-ಚಿಕಿತ್ಸೆಯೂ ನಡೆದು 
ಹೋಗುತ್ತದೆ. ಆದ್ದರಿಂದ ತಲೆನೋವುಗಳು ಬರಲು ಕಾರಣ, ವಿಧ ಮತ್ತು 
ಪರಿಹಾರಗಳ ಬಗ್ಗೆ ತಿಳಿದುಕೊಳ್ಳೋಣ. 

ತಲೆಯಲ್ಲಿ ನೋವನ್ನುಂಟು ಮಾಡುವ ಬಾಗಗಳಿಂದರೆ, ತಲೆಯ 
ಚರ್ಮ, ಬುರುಡೆಯ ಮೇಲಿನ ಸ್ನಾಯುಗಳು, ರಕ್ತನಾಳಗಳು ಇವು 
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ಎಳೆಯಲ್ಪಟ್ಟಾಗ, ಹಿಗ್ಗಿದಾಗ, ಸೋಂಕಿಗೆ ಒಳಗಾದಾಗ ನೋವನ್ನುಂಟು 
ಮಾಡುತ್ತವೆ. ಮುಖದ ಮೂಲೆಯಲ್ಲಿರುವ ಕುಳಿಗಳ ಸೋಂಕಿನಿಂದ ನೋವು 
ಬರಬಹುದು. ತಲೆ ಬುರುಡೆಯೊಳಗೆ ರಕ್ತ ಸ್ರಾವದಿಂದಲೋ, ದ್ರವ 
ಸಂಗ್ರಹಣೆಯಿಂದಲೋ (ಎಡೀಮಾ), ಗೆಡ್ಡೆಯಂದರೊ, ಮಿದುಳಿನ ರಸದ 
ಪ್ರಮಾಣ ಹೆಚ್ಚಾದಾಗಲೋ ಉಂಟಾಗುವ ಒತ್ತಡದಿಂದ ನೋವುಂಟಾಗ 
ಬಹುದು. ಮಿದುಳಿಗೆ ಸ್ಪರ್ಶ ನೋವಿನ ಸಂವೇದನೆ”: ಇಲ್ಲ. ಅಂದರೆ ಮಿದುಳಿಗೆ 
ಹಾನಿಯಾದಾಗ ನಮಗೆ ನೋವುಂಟಾಗುವುದಿಲ್ಲ ಎಂಬುದು ಗಮನಾರ್ಹ. 


ತಲೆನೋವಿಗೆ ಸಾಮಾನ್ಯ ಕಾರಣಗಳು 


1. ಶ್ರಮ ಅಥವಾ ಆಯಾಸದ ತಲೆ ನೋವು: ನಮಗೆ ರೂಢಿ ಇಲ್ಲದ, 
ಮನಸ್ಸಿಗೆ ಕಿರಿಕಿರಿಯನ್ನುಂಟು ಮಾಡುವ, ಮೈಮನಗಳಿಗೆ ದಣಿವನ್ನುಂಟು 
ಮಾಡುವ ಯಾವುದೇ ಸನ್ನಿವೇಶ, ಚಟುವಟಿಕೆ, ಸಮಸ್ಯೆಯಿಂದ ತಲೆ ನೋವು 
ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳಬಹುದು. ಉದಾ: ವಿಪರೀತ ಗದ್ದಲ, ಅತಿ ಬೆಳಕು, 
ಇಲ್ಲದಿರುವುದು ವಿಪರೀತ ಬಿಸಿಲು ತಾಪ, ಏಕತಾನತೆ, Bd 
ಮುಗಿಯದ ಕೆಲಸ ಇಷ್ಟವಿಲ್ಲದ ಕೆಲಸ, ಪರಿಹಾರ ಕಾಣದ ಸಮಸ್ಯೆ, 
ಮನಸ್ತಾಪ ಜಗಳಗಳು, ಭಯ-ಸಿಟ್ಟು ತರಿಸುವ ಸಂದರ್ಭಗಳು ಇತ್ಯಾದಿ. ನಾವು 
ಇಂತಹ. ಸನ್ನಿವೇಶ ಸಂದರ್ಭಗಳಿಗೆ ಒಳಗಾದಾಗಲೆಲ್ಲ ಅಥವಾ 
ಒಳಗಾಗಲಿದ್ದೇವೆ ಎನಿಸಿದಾಗಲೆಲ್ಲಾ ತಲೆ ನೋವಿಗೆ ಒಳಗಾಗಬಹುದು. 
ವಾತಾವರಣದ ಬದಲಾವಣೆ, ಸ್ವಲ್ಪ ವಿಶ್ರಾಂತಿ ಏಕತಾನತೆಯನ್ನು 
ಬದಲಿಸುವುದು. ಮಾಡುವ ಕೆಲಸವನ್ನು ಇಷ್ಟಪಟು. ಮಾಡುವುದು, ಸನ್ನಿವೇಶ 
ಹಿತಕರವಾಗಿರುವಂತೆ ಮಾರ್ಪಾಟು ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುವುದು ಮನರಂಜನೆಯಿಂದ 
ತಲೆ ನೋವು ಬರದಂತೆ ಮುಂಜಾಗ್ರತೆ ವಹಿಸಬಹುದು. ಹಾಗೂ ತಲೆ ನೋವು 
ಬಂದರೆ, ನೋವು ನಿವಾರಕ ಮಾತ್ರ ತಿನ್ನುವ ಅಗತ್ಯವಿಲ್ಲ. ಆ ಸನ್ನಿವೇಶದಿಂದ 
ಸ್ವಲ್ಪ ದೂರ ಬಂದು, ಒಂದು ಕೋಟ 'ಹಣ್ಣಿನರಸ ಅಥವಾ ಹಾಲು, ಕಾಫಿ 
ಕುಡದು ಐದು-ಹತ್ತು ನಿಮಿಷ ವಿಶ್ರಾ ಂತ ಪಡೆದರೆ, ನೋವು 
ನಿವಾರಣೆಯಾಗುತ್ತದೆ. 

2. ಆತಂಕ / ಖನ್ನತೆ ಮನೋಬೇನೆಗಳು : ಜನಸಂಖ್ಯೆಯ ಶೇಕಡಾ 8 
ರಿಂದ 10 ರಷ್ಟು ಮಂದಿಗೆ ಇರುವ ಆತಂಕ, ಖಿನ್ನತೆಯಂತೆಹ ಅಲ್ಬಮಟ್ಟದ 
ಮನೋಜೇನೆಗಳಿಂದ ತಲೆನೋವು ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುವುದು ಸಾಮಾನ್ಯ ಈ 
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ತಲೆನೋವು ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ನೆತ್ತಿ, ಕತ್ತಿನ ಅಕ್ಕ- ಪಕ್ಕ ಮತ್ತು ಹಿಂದೆ ಅಥವಾ ಇಡೀ 
ತಲೆಯಲ್ಲಿದ್ದಂತೆ ಭಾಸವಾಗುತ್ತದೆ. ನೋವು ಹೆಚ್ಚು ಡಿಮ, ಸದಾ ಇರುತ್ತದೆ. 
ವಾಂತಿ "ವಾಕರಿಕೆ ಅಪರೂಪ. ಜೊತೆಗೆ ಬೇಸರ ದುಃಖ, ನಿರಾಸಕ್ತಿ 
ನಿದ್ರಾಹೀನತೆ, ಹಸಿವಿಲ್ಲದಿರುವಿಕೆ, ಲೈಂಗಿಕ ನಿರಾಸಕ್ತಿ ದುರ್ಬಲತೆ, ತಪ್ಪಿತಸ್ಥ 
ಭಾವನೆ, ಆತ್ಮಹತ್ಯೆ ಯೋಚನೆ, ವಿನಾ ಕಾರಣ ಭಯದ ಲಕ್ಷಣಗಳು ಇತ್ಯಾದಿ 
ಖಿನ್ನತೆ- ಆತಂಕದ "ಲಕ್ಷಣಗಳಿರುತ್ತವೆ. ಈ ಆತಂಕ ಖನ್ನತೆಗೆ ಔಷಧ ಚಿಕಿತ್ಸ 
ಸಲಹೆ-ಸಮಾಧಾನ ನೀಡುವ, ರೋಗಿಯ ಮನೋಸಾಮರ್ಥ್ಯವನ್ನು ಹೆಚ್ಚಿಸುವ 
ಮನೋ ಚಿಕಿತ್ಸೆಯಿಂದ ಈ ತಲೆನೋವು ಕಡಿಮೆಯಾಗುತ್ತದೆ. 

3. ಮೈಸ ನ್‌ ಅಥವಾ ಒತ್ತಲೆ ನೋವು: ತಲೆಯ ಒಂದು ಪ ಪಾರ್ಶ್ವದಲ್ಲಿ 
ನೋವು ಕಾಣಿಸಿಕೊಂಡು, ಹಲವು ಗಂಟೆಗಳು ಅಥವಾ ಇಡೀ ದಿನ "ಇದ್ದು 
ಪದೇ ಪದೇ ಕಾಣಿಸಿಕೊಂಡು ಸಾಕಷ್ಟು ತೊಂದರೆಯನ್ನು ಂಟುಮಾಡುವ ಒತ್ತರೆ 
ನೋವು ಪುರುಷರಿಗಿಂತ ಸ್ತಿ (ಯರಲ್ಲಿ ಹೆಚ್ಚು. ಇದು ಅನುವಂಶಿಕವಾಗಿಯೂ 
ಬರಬಹುದು. ದೀರ್ಫಕಾಲದ 'ಮನೋಕ್ಷೀಶದಿಂದಲೂ ಬರಬಹುದು. 
ತಲೆನೋವು ಬರುವ ಸೂಚನೆ (ಏನೋ ತಳಮಳ, ಭಯ, ಕೈಕಾಲಿನ 
ಜೋಮು, ಕಣ್ಣ ಮುಂದೆ ಬೆಳಕು ಇತ್ಯಾದಿ) ಕೆಲವರಲ್ಲಿ ನಿಯಮಬದ್ಧವಾಗಿ 
ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳಬಹುದು. ತಲೆನೋವು ಬಂದ ಮೇಲೆ ರೋಗಿಗೆ ಜಿಳಕು, 
ಗದ್ದಲವೆಂದರೆ ಆಗುವುದಿಲ್ಲ. ಕೊಠಡಿಯಲ್ಲಿ ಮುಸುಕು ಹಾಕಿ ಮಲಗಿದರೆ 
ಸ್ವಲ್ಪ ಹಾಯೆನಿಸುತ್ತದೆ. ವಾಂತಿಯಾಗುತ್ತದೆ. ವಾಂತಿಯಾದಾಗ ನೋವಿನ 
ತೀವ್ರತೆ ತಗ್ಗುತ್ತದೆ. 'ಚಿಣ್ಣೆ ಕೆನೆ ಪದಾರ್ಥಗಳನ್ನು ತಿಂದರೆ, ಉಪವಾಸವಿದ್ದರೆ, 
ನಿದ್ರೆಗೆಟ್ಟರೆ, "ಕೊಢಿ ಇಲ್ಲದ ಕೆಲಸ ಮಾಡಿ ಶ್ರಮಪಟ್ಟರೆ, ಮನೋಕ್ಷೀಶಕ್ಕೆ 
ಒಳಗಾದರೆ, ಮೈಗ್ರೇನ್‌ ತಲೆನೋವು ಹಾಜರಾಗಬಹುದು: ನೊ ತಲೆನೋವನ್ನು 
ಗುಣಮಾಡಲು "ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ ಆದರೆ ನೋವು ಬರದಂತೆ, ಬಂದರೂ ಹೆಚ್ಚು 
ಸತ ಕೊಡದಂತೆ ಮಾಡುವುದು ಸಾಧ್ಯ ಎದೆ. ವೈದ್ಯರ ಮಾರ್ಗದರ್ಶನದಲ್ಲಿ 

ಪ್ರೋಪ್ರನಲಾಲ್‌ ಅಥವಾ ಇತರ ಶಮನಕಾರಿ ಔಷ ಷಧವನ್ನು ಕ್ರಮಬದ್ಧವಾಗಿ 
sols ತಲೆನೋವು ಶುರುವಾಗುವ ಸೂಚನೆ ಬರುತ್ತಿದ್ದಂತೆ ನೋವು 
ನಿವಾರಕ ಮಾತ್ರೆ ಯನ್ನು ಸೇವಿಸಿ, ಮಲಗಿ ವಿಶ್ರಾಂತಿ ಪಡೆಯಬೇಕು. ವೇಳ 
ವೇಳೆಗೆ ಸರಿಯಾಗಿ ಆಹಾರ, ನಿದ್ರೆ, ಆದಷ್ಟು ಒತ್ತಡ ರಹಿತ ಪ್ರಶಾಂತ ಜೀವನ 
ನಡೆಸಬೇಕು. 

4. ಸೈನುಸ್ಕಟೀಸ್‌ ತಲೆನೋವು: Kia psf 8೪ 
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ಗಳಲ್ಲಿ. ಸೋಂಕುಂಟಾದಾಗ, ತಲೆನೋವಿನ . ಜೊತೆಗೆ, ಮೂಗು 
ಕಟ್ಟಿಕೊಳ್ಳುವುದು, ಸೀನು ಬರುವುದು, ಕಣ್ಣು ಹುಬ್ಬಿನ ಮೇಲಿನ ಭಾಗ ಅಥವಾ 
ಕಣ್ಣು ಕೆಳಗಿನ ಭಾಗವನ್ನು ಅದುಮಿದರೆ ವಿಪರೀತ ನೋವು, ಜ್ವರ ಇರುತ್ತದೆ. 
ಗಂಟಲ ನೋವು, ಟಾನ್ಸಿಲ್‌ಗಳು ಊದಿಕೊಂಡಿರಬಹುದು. ತಲೆ ಬಗ್ಗಿಸಿದರೆ, 
ಕೆಮ್ಮಿದರೆ ತಲೆನೋವು ಹೆಚ್ಚುತ್ತದೆ. ಸೈನುಸೈಟೀಸ್‌ ಆದಾಗ, ವೈದ್ಯ (ಅಥವಾ 
ಕಿವಿಮೂಗು ಗಂಟಲ ತಜ್ಞರ ಸಲಹ ಪಡೆದು ಒಂದು ಕೋರ್ಸ್‌ 

ಜೀವಿರೋಧಕ (ಆಂಟಿಬಯಾಟಿಕ್‌ ) ವನ್ನು ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಪದೇ ಪದೇ 
ಸೈನುಸೈಟೀಸ್‌ ಆಗುತ್ತಿದ್ದರೆ ಅಥವಾ ಸೈನುಸೈಟೀಸ್‌ ದೀರ್ಪಕಾಲ ಉಳಿದರೆ, 
ಕುಳಿಗಳನ್ನು ತೊಳೆಯತಾರ. ವೈಯಕ್ತಿಕ ಸ್ವಚ್ಚತೆ, ಪರಿಸರ ಸ್ವಚ್ಛತೆಯಿಂದ ಪದೇ 
ಪದೇ ಸೈನುಸೈಟೀಸ್‌ ಆಗುವುದನ್ನು ತಪ್ಪಿಸಬಹುದು. 

5 ದೃಷ್ಟಿದೋಷ ಷದ ತಲೆನೋವು: ಕಣ್ಣಿನ ದೃಷ್ಟಿ ಸರಿ ಇಲ್ಲದಿದ್ದಾಗ, 
ಕಣು ಗಳನ್ನು “ಬಂದೇ ಸಮನೆ ಓದಲು, ನೋಡಲು ಬಳಸಿದಾಗ, ತಲೆ ನೋವು 
ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ಅದರ ಸ್ಥಳ ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಹುಬ್ಬುಗಳ ಮಧ್ಯದ ಜಾಗ, 
ಕಣ್ಣುಗಳಿಗೆ ಆಗುವ ಆಯಾಸದಿಂದ ನಿದ್ರೆ ಬಂದಂತೆಯೂ ಆಗುತದೆ. ಆಗ 
ಕಣ್ಣು ಮುಚ್ಚಿ ಎರಮಿಸಿದಾಗ ಹಾಯೆನಿಸುತ್ತದೆ. ಟೀವಿ ನೋಡಿದಾಗ, 
ಸಿನೇಮಾ ನೋಡಿ ಬಂದಾಗ, ಕಸೂತಿ ಹಾಕಿದಾಗ, ಸಣ್ಣಕ್ಷರವುಳ್ಳ ಪು ಸಕ ಪತ್ರಿಕೆ 
ಓದಿದಾಗ ತಲೆ ನೋವು ಬರುತ್ತಿದ್ದರೆ, ಅದು ದೃಷ್ಟಿರೋಷದ ತತೆನೋವು 
` ಎಂದು ಊಹಿಸಬೇಕು. ಕಣ್ಣು ತಜ್ಞ ವೈದ್ಯರನ್ನು: ಕಂಡು ಸಲಹೆ ಪಡೆಯಬೇಕು. 

6. ತಲೆಬುರುಡೆಯೊಳಗಿನ "ಒತ್ತಡದ ತಲೆನೋವು: ತಲೆಬುರುಡೆ 
ಯೊಳಗೆ ಒತ್ತಡ ಹೆಚ್ಚಿದಾಗ, ತಲೆಸಿಡಿಯುವಂತಹ ನೋವು ಕಾಣಿಸಿ 
ಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. “ನೋವು ದಿನೇ... ದಿನೇ ವಿಪರೀತವಾಗಿ, ಕಣ್ಣದೃಷ್ಟಿ 
ಮಸುಕಾಗುವುದು; ಒಂದು ಎರಡರಂತೆ ಕಾಣುವುದು, ವಾಕರಿಕಿ ಪಾಂಿ 
ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ಫಿಟ್ಸ್‌ ಒಂದು ೈ ಅಥವಾ ಕಾಲು ಅಥವ ಪಾರ್ಶ್ವ 
ಜಡವಾಗುವುದು ಅಥವಾ ಬಿದ್ದುಹೋಗುವುದು (ಲ ಕ್ವ, ಪ್ರಜ್ಞಾಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ 
ವ್ಯತ್ಯಾಸವಾಗುವುದು ಆಗಬಹುದು. ಇದು ಅಪಾಯಕಾರಿ ಸ್ಥಿತಿ ಆದರೆ, 
ತಲೆನೋವು ಬರಲು ಇದು ಅಪರೂಪದ ಕಾರಣ. ತಲೆಬುರುಡೆಯೊಳಗೆ 
ಒತ್ತಡ ಹೆಚ್ಚಿದೆಯೆ ಎಂಬುದನ್ನು ಕಣ್ಣಿನ ನರದ ತಟ್ಟೆಯನ್ನು ಕಣ್ಣಿನ 
ದರ್ಶೆಕದಿಂದ ನೋಡಿ ವೈದ್ಯರು ಗುರುತಿಸುತ್ತಾರೆ. ಅನಂತರ” ಒತ್ತಡ ಹೆಚ್ಚಲು 
ಏನು ಕಾರಣ ಎಂದು ಪರೀಕ್ಷಿಸಿ, ಚಿಕಿತ್ಸಾ ವಿಧಾನವನ್ನು ನಿರ್ಧರಿಸುತ್ತಾರೆ. . 
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ಆದ್ದರಿಂದ ತಲೆನೋವು ಬಂದಾಕ್ಷಣ ಗಾಬರಿಯಾಗಬೇಡಿ. ತಲೆನೋವು 
ಎಲ್ಲಿ ಹೇಗೆ, ಯಾವ ಸಂದರ್ಭದಲ್ಲಿ ಬರುತ್ತದೆ. ಅದರ ಜೊತೆಯಲ್ಲಿ 
ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುವ ಇತರ ರೋಗ ಲಕ್ಷಣಗಳಾವುವು, ಏನು ಮಾಡಿದರೆ 
ತಲೆನೋವು "ಹೆಚ್ಚುತ್ತದೆ. ಕಡಿಮೆಯಾಗುತ್ತದೆ ಎಂಬುದನ್ನು ಗಮನಿಸಿದರೆ, 
ನೋವಿನ ಮೂಲ "ತಿಳಿಯುತ್ತದೆ. ಆಗ "ಅದಕ್ಕೆ ಸಂಬಂಧಿಸಿದ ವೈದ್ಯರನ್ನು 
ಕಾಣಬಹುದು. ಸ್ವಚ್ಛ ಪರಿಸರ, "ವೇಳೆ ವೇಳೆಗೆ ಸೂಕ್ತ ಎಶ್ರಾಂತಿ, ಒತ್ತಡವಿಲ್ಲದ 
ನೆಮ್ಮದಿಯ ಜೀವನದಿಂದ ಹೆಚ್ಚಿನ ತಲೆನೋವು ಅನುಸರ? ಇಲ್ಲ. ತಠನೋವು 
ಬಂದಾಗ, ಪರಿಸರ ಬದಲಾವಣೆ ಏಶ್ರಾಂತಿಯೇ ಸುಲಭ ಸರಳ ಚಿಕಿತ್ಸ 


8. ತಲೆ ಸುತುವಿಕ 


""ಅಪ್ಪುಶೆ-ತಿಪ್ಪುಲೆ ಜಾಸ್ತಿ Nie ತಲೆ ತಿರುಗಿ ಬಿದ್ದೀಯಾ'' 
ಎಂದು ತನ್ನ ಅಕ್ಷದ ಮೇಲೆ ತಾಫೇ ತಿರುಗುತ್ತಿದ್ದ ವಿನೋದನಿಗೆ ತಾಯಿ ಕೂಗಿ 
ಎಚ್ಚ ರಿಸಿದಳು. ಅವಳ ಮಾತು ಕೇಳದ ವಿನೋದ, ತಿರುಗಿ ತಿರುಗಿ, ಕೆಳಕ್ಕೆ ಬಿದ್ದು 
ಅಳತೊಡಗಿದ. 

"ನಾನು ಜಯಂಟ್‌ ವ್ಹೀಲ್‌ನಲ್ಲಿ ಕೂತುಕೊಳ್ಳುವುದಿಲ್ಲವಪ್ಪ ಚಕ್ರದಲ್ಲಿ 
ಮೇಲಕ್ಕೆ ಹೋದಾಗ ತಲೆ ತಿರುಗುತ್ತದೆ" ಎಂದಳು ಸುಮಿತ್ರ. 

ಗ್ಗ ಏಕೋ ಶಲೆ ಸುತ್ತಿದ ಹಾಗಾಯ್ತು, ಬಿಪಿ ಜಾಸ್ತಿಯಾಗಿರ 
ಬಹುದೇನೋ ಎಂಬ ಅನುಮಾನ ಬಂತು. ಡಾಕ್ಟರಲ್ಲಿಗೆ ಹೋಗಿ ಚಿಕ್‌ 
ಮಾಡಿಸ್ತ. ಬಿಪಿ ನಾರ್ಮಲ್‌ ಆಗಿದೆ ಎಂದರು. ಆಗೆ ಸಮಾಧಾನ ಆಯ್ತು 
ಆದರೆ “ರೆ ಸುತ್ತು ಬಂದಿದ್ದಾದರೂ ಏಕೆ ಅನ್ನೋದು ಗೊತ್ತಾಗಲಿಲ್ಲ' 
ಎಂದರು ಸೂರ್ಯಪ್ರಕಾಶ್‌. 

""ನಿನ್ನ ಹೆಂಡತಿ ಬೆಳಿಗ್ಗೆಯಿಂದ ತಲೆ ಚಕ್ಕರ್‌ ಅಂತ ಮಲಗಿದ್ದಾಳೆ 
ಕಣೋ. ಈಗಿನ ಕಾಲದ ಹುಡಿಗೀರು ಅದೇನು ಸೂಕ್ಷ ಪೋ ಏನೋ, ಒಂದು 
ತಿಂದರೆ ಕಡಿಮೆ, ಎರಡು ತಿಂದರೆ ಹಚ್ಚು ಅಂತಾರಲ್ಲ "ಹಾಗೆ. ಚಿನ್ನಾ ಗಿತ್ತು ಅಂತ 
ಸ್ವಲ್ಪ ಕಡ್ಲೆಕಾಯಿ ತಿಂದಳು. ಪಿತ್ಸ ಜಾಸ್ತಿಯಾಯಿತು 'ಅಂತ ತೋರುತ್ತೆ ಹೋಗಿ 
ನೆಚಾರಿಸು"' ಎಂದು ಸಿಡುಕಿದರು "ಗಂಗಮ್ಮ. ಅಡುಗೆ ಕೆಲಸಷೆಲ್ಲ ತಮ್ಮ 
ಹೆಗಲಿಗೆ ಬಿದ್ದು ಹರಟಿ ಹೊಡೆಯಲು ರುಕ್ಕಮ್ಮನ ಮನೆಗೆ 
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ಹೋಗಲಾಗದಿದ್ದುದಕ್ಕೆ ಅವರಿಗೆ ಸೊಸೆಯ ಮೇಲೆ ಕೋಪ ಬಂದದ್ದು 
ಸಹಜವೇ ಆಗಿತ್ತು ಗೆ 
"ಹೋಗ್ತಾ ಇದ್ದೆ ಸಾರ್‌. ಇದ್ದಕ್ಕಿದ್ದ ಹಾಗೆ ಸುತ್ತಲಿನ ಪ್ರಪಂಚವೆಲ್ಲ 
ಗಿರ್‌ ಅಂತ ತಿರುಗಿದ ಹಾಗಾಯ್ತು ಪಕ್ಕದಲ್ಲಿದ್ದ 
ಗಟ್ಟಿಯಾಗಿ ಹಿಡಿದುಕೊಂಡೆ. ಇಲ್ಲದಿದ್ದರೆ ಬಿದ್ದೇ ಬಿಡ್ತಿದ್ದೆ ಅಂತ ಕಾಣುತ್ತೆ 
ಈ" ರೀತಿ ಆಗ್ತಾ ಇರೋದು. ಇದು ನಾಲ್ಕನೆಯ ಬಾರಿ. ನನಗೆ 
ಡಯಾಬಿಟೀಸು, "ಬಿಪಿ ಇತ್ಯಾದಿ, ಯಾವ ಕಾಯಿಲೆಯೂ ಇಲ್ಲ ಸಾರ್‌. 
ಈ ತೊಂದರೆ ಏಕೆ ಬಂದಿದೆ. ಇದರ ಅರ್ಥವೇನು ?''. ಎಂದು 
ವ್ಯಾಕುಲಚಿತ್ತರಾಗಿ ಎಚಾರಿಸಿದರು ಸರ್ವೋತ್ತಮ ರಾಯರು. 
| "'ಇನ್‌ಸುಲಿನ್‌ ಎಷ್ಟು ತಗೊಂಡನೊ ನೆನಪಿಲ್ಲ ಡಾಕ್ಟ್ರೇ. ತಲೆ 
ತಿರುಗಿಬಿದ್ದು ಬಿಟ್ಟೆ, ಮೈಯೆಲ್ಲಾ ಬೆವೆತು ಹೋಯ್ತು ದೇವರ ದಯೆ. ನನ್ನ 
ಹೆಂಡತಿ, ನನ್ನ ಬಾಯಿಗೆ ಗ್ಲೂಕೋಸ್‌ ನೀರು ಹಾಕಿದ್ದಕ್ಕೆ ಚೇತರಿಸಿಕೊಂಡೆ' 
ಎಂದರು ವೆಂಕಟರಾಮ್‌. 

“ಕಿವಿ ಗುಂಯ್‌ಗುಟ್ಟತ್ತೆ ಕೆಲವು ಸಲ ಮೊರೋ ಅಂತ ಶಬ್ದ ಕೇಳಿಸುತ್ತೆ 
ಜೊತೆಗೆ ತಲೆ ಸುತ್ತೂ ಇದೆ. ಕವ ಡಾಕ್ಟರ್‌ರಿಗೆ ತೋರಿಸಿದೆ. ಪರೀಕ್ಷೆ ಮಾಡಿ, 
ಕಿವಿ ನರಕ್ಕೆ ಸ್ವಲ್ಪ ಹಾನಿಯಾಗಿದೆ ಅಂತ ಹೇಳಿ, ಒಂದು ಮಾತ್ರೆ. ಬರೆದು 
ಕೊಟ್ಟಿದ್ದಾರೆ. 'ತಗೊಂಡಾಗ ಸ್ವಲ್ಪ ಕಡಿಮೆಯಾಗುತ್ತೆ ಮತ್ತೆ ಶುರುವಾಗುತ್ತೆ 
ಇದಕ್ಕೆ ಶಾಶ್ವತ ಪರಿಹಾರವಿಲ್ಲವೇ ನ ಎಂದು ಕೇಳಿದೆ. ಶರಣಪ್ಪ 

"ತರ ಎತ್ತಿ ಮೇಲಕ್ಕೆ. ನೋಡೋದಿಕ್ಕೆ ಆಗೋಲ್ಲ ಸಾರ್‌. ಕಣ್ಣು ಕತ್ತಲೆ 
ಬಂದಂತಾಗಿ, ಕಣ ಕಾಲ ಪ್ರಜ್ಞೆ ಇಲ್ಲದಂತೆಯೇ ಆಗಿಬಿಡುತ್ತದೆ. “ನಾನೇ 
ತಿರುಗಿದ ಹಾಗೆ ಭಾಸವಾಗುತ್ತೆ.. ನ್ಯೂರಾಲಜಿ ಡಾಕ್ಟರು ಪರೀಕ್ಷಿ ಮಾಡಿ 
"ಮಿದುಳಿಗೆ ರಕ್ತ ಪೂರೈಕೆ ಮಾಡೋ ರಕ ನಾಳಗಳಲ್ಲಿ ಒಂದರ ಮೇಲೆ ಒತ್ತಡ 
ಬಿದ್ದು ಮಿದುಳಿನ ಆ ಭಾಗಕ್ಕೆ ರಕ್ತ ಪೂರೈಕೆಯಲ್ಲಿ ಕ್ಷಣ ಕಾಲ ಅಡ್ಡಿಯಾಗ್ತು 
ಇರೋದರಿಂದ, ಈ ತೊಂದರೆ ಬಂದಿದೆ “ಅಂತ 'ವಿವರಿಸಿ ಹೇಳಿದರು. ಕತ್ತಿಗೆ 
ಕಾಲರ್‌ ಹಾಕಿಕೊಳ್ಳಲು ಹೇಳಿದ್ದಾರೆ. ಅದರಿಂದ ನನ್ನ ತೊಂದರೆ ಗುಣ 
ವಾಗುತ್ತೆ 9) ಎಂದು ತನ್ನ ಕುಟುಂಬದ ವೈದ್ಯರನ್ನು ಪ ್ರಶ್ಲಿಸಿದಳು ಎಶಾಲಾಕ್ಟಿ. 

“ಬಹಳ ಆತುರ 'ಮಾಡಿ ಬಿಟ್ಟಳು ಡಾಕ್ಟೇ ತಿಂಡಿಯನ್ನು ತಿನ್ನದೆ ಬೆಟ್ಟ 
ಹತ್ತಬೇಕಾಯ್ತು ಬಿಸಿಲು ಮುಖಕ್ಕೆ ರಾಚುತ್ತಿತ್ತು ತಗೊಂಡು ಹೋಗಿದ್ದೆ 
ನೀರು ಮುಗಿದು ಹೋಯ್ತು, ಬಳಲಿಕೆ, ಬಾಯಾರೆ. ಹಸಿವಿನಿಂದ ತಲೆ ಸುತ್ತು 
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ಬಂದು ಬಿದ್ದು ಬಿಟ್ಟೆ ಇನ್ನು ಮೇಲೆ ತಿಂಡಿ ತಿನ್ನದೇ, ಮನೆಯಿಂದ ಹೊರಗಡೆ 
ಹೋಗೋಲ್ಲ. ಅಂತ ನಿರ್ಧಾರ ಮಾಡಿದ್ದೇನೆ'' ಎಂದ ಶ್ರೀಪತಿ. 

ಹೀಗೆ "ಹಲವು ಜನ, ಹಲವು ಕಾರಣಗಳಿಂದ ತಲೆಸುತ್ತು ತಲೆ ಚಕ್ಕರ್‌, 
ತಲೆ ಹಗುರವುದಂತೆ ಆಗುತ್ತೆ ತಾವೇ ತಿರುಗಿದಂತೆ "ಅಥವಾ ತಮ್ಮ 
ಸುತ್ತಮುತ್ತಲಿನ ವಸ್ತುಗಳು ತಿರುಗಿದಂತೆ, ತಮಗೆ ಪ್ರಜ್ಞೆ ತಪ್ಪಿದಂತೆ ಆಗುತ್ತದೆ 
ಎಂದು ವೈದ್ಯರಲ್ಲಿಗೆ ತೋಗುತ್ತಾರೆ. 

ವರ್ಟೈಗೋ (Vertigo) : ಇದೊಂದು "ತಲೆ ಸುತ್ತುತದೆ ಎನ್ನುವ ಭ್ರಮೆ 
ಎಂದು ತಜ್ಞರ ಅಭಿಮತ. ತಾನೇ ಬುಗುರಿ ಸುತ್ತಿದ ಹಾಗೆ ಅಥವಾ ತಾನು 
ಸ್ಥಿರವಾಗಿದ್ದು ಸುತ್ತಲಿನ ಪ್ರಪಂಚವೇ ತಿರುಗುತ್ತಿದೆ ಎಂದು ರೋಗಿ 
ಹೇಳತೊಡಗುತ್ತಾನೆ. ನಾವೆಲ್ಲ ಮಕ್ಕಳಾಗಿದ್ದಾಗ ಅಪ್ಲಾಲೆ ತಿಪ್ಪಾಲೆ ಅಡಿ 
(ಎಷ್ಟು ದ `ಅನುಭವ ಪಡೆದಿದ್ದೇವೆ. ನಮ್ಮ ಒಳ ಕಿವಿಯಲ್ಲಿ "ವೆಸ್ಸಿಬ್ಬುಲರ್‌ 

ಸಿಸ್ಟಮ್‌' ಇದೆ. ಕೊಳವೆಯಾಕಾರದ. ಪ್ರ ರಚನೆಯಲ್ಲಿ ದ್ರವ ಪೈದಾರ್ಥವಿದ್ದು 

ನಮ್ಮ ಶರೀರದ ಭಂಗಿಯು ಬದಲಾದಂತೆ, ಈ ದ್ರವ ಚಲಿಸುತ್ತಾ ನಮ್ಮ 
ದೇಹದ ಯಾವ ಯಾವ ಭಾಗ, ಯಾವ ಭಂಗಿಯಲ್ಲಿದೆ ಎಂಬುದನ್ನು 
ಮಿದುಳಿಗೆ ತಿಳಿಸುತ್ತದೆ. ಈ ದ್ರವ ಪದಾರ್ಥ ಥಟ್ಟನೆ ಅಥವಾ ವಿಪರೀತ 
ವೇಗದಲ್ಲಿ ಚಲಿಸಿದಾಗ, ವರ್ಟೈಗೋ ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. 

ಸಾಮಾನ್ಯ (ಕಾಯಿಲೆ ' ಅಲ್ಲದ) ವರ್ಟಿಗೋ ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುವುದು ಕೆಳ 
ಕಾಣುವ ಸನ್ನಿವೇಶಗಳಲ್ಲಿ ನಮ್ಮೆಲ್ಲರ ಅನುಭವ. 

1. ತೀವ್ರ ಗತಿಯಲ್ಲಿ ಚಲಿಸುವ ವಾಹನ, ತೀವ್ರ ತಿರುವಿನಲ್ಲಿ, ಬೆಟ್ಟಹತ್ತಿ 
ಇಳಿಯುವ ದಾರಿಯಲ್ಲಿ ವಾಹನ ಚಲಿಸುವಾಗ. 

2. ಅತಿ ಎತ್ತರದ. ಸ್ಥಳಗಳಲ್ಲಿ 

3. ಸಮುದ್ರ ಗಯಾನ. ವಿಮಾನ ನೆಲದಿಂದ ಮೇಲೇರುವಾಗ. 

4. ಟಿವಿ, "ಚಲನಚಿತ್ರ ಗಳಲ್ಲಿ ಅತಿವೇಗದಿಂದ ಚಲಿಸುವ ವಾಹನಗಳನ್ನು 
ನೋಡುವಾಗ. 

5, ಅಂತರಿಕ್ಷದಲ್ಲಿರುವಾಗ. 

ವರ್ಟೈಗೋ ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ರೋಗಲಕ್ಷಣವಾಗಿ ಪ್ಯೂ ಸನ್ನಿವೇಶಗಳಲ್ಲಿ 
ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. 

(ಅ) ತತೆಗೆ ತೀವ್ರ ಅಥವಾ ಮಧ್ಯಮ ಮಟ್ಟದ 2 ಪೆಟ್ಟು ಬಿದ್ದ ಅನಂತರದ 
ಅವಧಿ. 
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ಆ) ಎಂಟನೇ ಕಪಾಲ ನರದ (8th Cranial Nerve) ಹಾನಿ, ಆ 
ನರದಲ್ಲಿ ಗೆಡ್ಡೆ ಬೆಳೆಯುವುದು. ( ಅಕಾಸ್ಟಿಕ್‌ ಟ್ಯೂಮರ್‌). 

(ಇ) "ಆಲ್ಕೋಹಾಲ್‌ (ಬೀರ್‌, ಬ್ರಾಂದಿ, ಎಸ್ಕಿ ವಿಪರೀತ ಸೇವನೆ 
ಮಾಡಿ, ನರಗಳು ಹಾನಿಗೊಳಗಾಗುವುದು. 

ವರ್ಟೈೆಗೋ ಮಾನಸಿಕ ಕಾರಣಗಳಿಂದಲೂ ಬರಬಹುದು. ಅತಿ 
ಭಯದಿಂದ ವರ್ಟೈಗೋ ಬರುತ್ತದೆ. ""ಆ.... ಆಕ್ಷಿಡೆಂಟು.... ರಕ್ತ... ಚೆಲ್ಲಾ 
ಪಿಲ್ಲಿಯಾಗಿ ಬಿದ್ದಿದ್ದ ಕತ್ತರಿಸಿದ ಕ ಕಾಲುಗಳು, ಹೆಣಗಳನ್ನು 
ನೋಡುತ್ತಿದ್ದಂತೆಯೇ ತೆ ಸುತ್ತು ಬಂತು. ಅಲ್ಲಿಂದ ಓಡಿ ಬಂದೆ. ಈಗ ಆ 
ಜಾಗಕ್ಕೆ ಹೋದ ಕೂಡಲೇ ಹಳೆಯ ನೆನಪಾಗಿ ತಲೆ ಸುತ್ತುತ್ತದೆ.'' ವೇಗವಾಗಿ 
ಹೋಗುವ ಯಾಪುದೇ ವಾಹನ ಕಂಡರೆ ತಲೆ ಸುತ್ತು ಬರುತ್ತಿದೆ. 

ಹಾಸಿಗೆಯಲ್ಲಿ ಮಲಗಿ ವಿಶ್ರಾಂತಿ ಮತ್ತು ವೈದ್ಯರ ಮಾರ್ಗದರ್ಶನದಲ್ಲಿ 
ಶಮನಕಾರಿ ಮಾತ್ರೆ ಗಳ ಸೇವನೆ ಇದಕ್ಕೆ ಇರುವ ಚಟ 

ತಲೆಸುತ್ತು ಸ್ವ ಹಗುರ, ಮೈಮರೆತ ಗಂ ಬ Fainting) : ಮಿದುಳ 
ಕಾಂಡ, ಮಿದುಳಿನ ಅರೆಗೋಳಗಳಿಗೆ ಕ್ಷಣಕಾಲ ರಕ್ತಪೂರೈಕೆಯಲ್ಲಿ ವೃತ್ಯಯ 
ಉಂಟಾಗುವುದೇ ಈ ಬಗೆಯ ತಲೆಸುತ್ತು "ಮೃಮರೆತಕ್ಕೆ ಕಾರಣವಾಗಬಹುದು. 

ಹೃದ್ರೋಗಿಗಳಲ್ಲಿ -ಅಧಿಕ ರಕ್ತದ ಬಿತ್ತಡವಿರುವವರಲ್ಲಿ ರಕ್ತದೊತ್ತಡ 
ಥಟ್ಟನೆ $ಸಿದಾಗ, ಮಿದುಳಿಗೆ ರಕ್ತ ಪೂರೈಕೆ ಮಾಡುವ ವರ್ಟಿಬ್ರೊ ಅಬೆಸಿಲಾರ್‌' 
ರಕ ನಾಳೆ ಕಟಿ ಕೊಳ್ಳು ವುದರಿಂದ ಸಬ bacillary artery insufficiency) 
ಈ ತೊಂದರೆ ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ತಲೆ ಹಗುರವಾದಂತೆ, ಕಣ್ಣು ಮಂಜಾಗಿ, 
ಕಾಲುಗಳು ಭಾರವಾದಂಕಾಗಿ. 'ತೂರಾಡಿದಂತೆ ಆಗುವುದು, ವ್ಯಕ್ತಿ ಮೈಮರೆತು 
ಬೀಳಲೂಬಹುದು. 

ಅಧಿಕ ರಕ್ತದೊತ್ತಡಕ್ಕೆ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಪಡೆಯುತ್ತಿರುವವರು, ತೀವ್ರ ಬಗೆಯ 
ಮನೋರೋಗ 'ಚಕತ್ತಯಲ್ಲಿ ಬಳಕೆಯಾಗುವ ತ್ಲೋರ್‌ಪ್ರೊ (ಮಜನ್‌ ಔಷಧ 
ಬ ಮಾಡುವವರು, ಮಲಗಿದ ಅಥವಾ ಕುಳಿತ ಭಂಗಿಯಿಂದ ಥಟ್ಟನೆ 

ತಾಗ ಅಥವಾ ನಡೆಯಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸಿದಾಗ, ಬಿಪಿ ಕುಸಿದು (Postural 
be ತಲೆ ಸುತ್ತು ಬಂದು ಬೀಳುವಂತಾಗಬಹುದು. ಆದ್ದರಿಂದ 
ಇವರು ಮಲಗಿ, ಏಳುವಾಗ, ಎದ್ದು ಓಡಾಡಲು ಶುರು ಮಾಡುವಾಗ, ಥಟ್ಟನೆ 
ಮಾಡದೇ ನಿಧಾನವಾಗಿ ಶರೀರದ ಭಂಗಿಯನ್ನು ಬದಲಾಯಿಸುವುದು ಉಚಿತ. 

ತೀವ್ರ ರಕಕೊರೆ ಇರುವವರಲ್ಲಿ ಯೂ ತಲೆ ಸುತ್ತು ಸಾಮಾನ್ಯ. 
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ಹಾಗೆ ಅಪೌಷ್ಠಿಕತೆ ಪ್ರೋಟೀನ್‌ ಕೊರತೆಯುಳ್ಳವರಲ್ಲೂ ಇದು 
ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. 


ಮಾನಸಿಕ ಅಸ ಸ್ವಸ್ಥತೆ ಮತ್ತು ತಲೆ ಸುತ್ತು 


ವಿಪರೀತ ಆತಂಕ, ಖಿನ್ನತೆ, ಉನ್ಮಾದ, ಮನೋದೈಹಿಕ ಕಾಯಿಲೆಗಳು, 
ದೀರ್ಫಕಾಲ ಮಾನಸಿಕ ಒತ್ತಡದಲ್ಲಿರುವವರು "ತರೆ ಸುತು' 'ವಿನಿಂದ 
ಬಳಲುವುದು ಸಾಮಾನ್ಯ. ತಲೆಸುತ್ತು ವಿನ "ಜೊತೆಗೆ ಭಯದ ಇತರ ಲಕ್ಷ ಣಗಳೂ 
ಇರುತ್ತವೆ. ನಿದ್ರಾಹೀನತೆ, ಆಹಾರ ಸೇವನೆಯ ತೊಂದರೆಗಳು, ” ಕೈಂಗಿಕ 
ಅನಾಸಕ್ತಿ ದುರ್ಬಲತೆಗಳೂ ಜೊತೆಗಾರರಾಗಿರುತ್ತವೆ. 

ಮನೋಕ್ಷೇಶ, ಒತ್ತಡಗಳನ್ನು ದೂರಮಾಡಿ, ಮನೋಲ್ಲಾಸಕರ 


ಚಟುವಟಿಕೆಗಳನ್ನು ಹಮ್ಮಿಕೊಂಡು, ಮಾನಸಿಕ ನೆಮ್ಮದಿಯನ್ನು ಹಚ್ಚಿಸಿ | 


ಕೊಂಡರೆ, ತಲೆಸುತ್ತು ತನಾಗಿಯೇ ಕಡಿಮೆಯಾಗುತ್ತದೆ. ಅಗತ್ಯ ಬಿದ್ದರೆ 
ಆತಂಕ ಅಥವಾ ಖಿನ್ನತೆ ನಿವಾರಕ ಭ್ಯ ಸೇವನೆಯನ್ನು ವೈದ್ಯರು 
ಸೂಚಿಸುತ್ತಾರೆ. 


9. ಎದೆನೋವು 


. (ಉರಿ, ಸಂಕಟ, ಛಳುಕು) 


ಎದೆಯ ಗೂಡಿನೊಳಗೆ ಹೃದಯವಿರುವುದನ್ನು, ಹೃದಯಘಾತವಾಗಿ 
ವ್ಯಕ್ತಿ ಥಟ್ಟನೆ ಹಾಸಿಗೆ ಹಡಿಯುವುದು ಅಥವಾ ಸಾಯುವುದನ್ನು ಜನ 
ತಿಳದಿರುವುದರಿಂದ, ಎದೆಯೊಳಗೆ ಯಾವ ರೀತಿಯ ಅಹಿತ ಅನುಭವವಾದರೆ 
— ಅದು ಉರಿಯಾಗಬಹುದು, ನೋವಾಗಿರಬಹುದು, ಬಿಗಿದಂತಾಗಿರ 
ಬಹುದು - ಕೂಡಲೇ ತಮ್ಮ ಹೃದಯಕ್ಕೆ ಕಾಯಿಲೆ ಆಗಿದೆಯೋ ಏನೋ, 
ಅದು ದುರ್ಬಲವಾಗಿದೆಯೋ' ಏಸೋ ನಿಂದು ಗಾಬರಿಗೊಳ್ಳುತ್ತಾರೆ. ತಕ್ಷಣ 
ವೈದ್ಯರಲ್ಲಿಗೆ, ಆಸ್ಪತ್ರೆಗೆ ಓಡಿ ತಪಾಸಣೆ ಮಾಡಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಾರೆ. ವೈದ್ಯರು "ನಿಮ್ಮ 
ಹೃದಯಕ್ಕೆ ಕಕ ಆಗಿಲ್ಲ ಅದು ಚೆನ್ನಾಗಿದೆ. ಗಾಬರಿಯಾಗಬೇಡಿ ಎಂದು 
ಹೇಳಲಿ *ಎಂದು ಹಾರೈಸುತ್ತಾರೆ. ವೈದ್ಯರು ಇ.ಸಿ.ಜಿ. ಪಟ್ಟಿ ಸ್ಕ್ಯಾನ್‌ 
ಮಾಡಿಸದಿದ್ದರೆ, ಮಾಡಿಸಿ ಎಂದು ದುಂಬಾಲು ಬೀಳುತಾರೆ.” ಆ ಪಟ್ಟ 
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(ವರದಿಗಳನ್ನು) ಹಿಡಿದುಕೊಂಡು, ಇನ್ನಷ್ಟು ವೈದ್ಯರನ್ನು ಕಂಡು "ಎಲ್ಲ ಸರಿ 
ಇದೆಯೇ ನೋಡಿ' ಎಂದು ಕೇಳುತ್ತಾರೆ. ಪ್ರತಿಯೊಂದು. ಎದೆ ಉರಿ "ನೋವು 
ಹೃದ್ರೋಗ ಸೂಚಕವಲ್ಲ ಯಾವುದೇ ಆಸ್ಪತ್ರೆಯ ಹೃದ್ರೋಗ ಎಭಾಗಕ್ಕೆ 
ಸುಜ ಚಿಕಿತ್ಸೆಗಾಗಿ ಬರುವವರಲ್ಲಿ ಶೇಕಡ 50 "ಸಂತ ಹೆಚ್ಚನ ಮಂದಿಗೆ ಇರುವ 
ಎದೆ ಉರಿ: ನೋವು ಹೃದಯಕ್ಕೆ ಸಂಬಂಧಿಸಿದ್ದೇ ಅಲ್ಲ ಎಂಬುದು 
ಗಮನಾರ್ಹ. 

ಹಾಗಾದರೆ ಎದೆ ಉರಿ, ನೋವಿಗೆ ಕಾರಣಗಳೇನು 9 

1. ಜೀರ್ಣಾಂಗಗಳ ತೊಂದರೆ: ""ಎದೆಯಲ್ಲಿ ಏನೋ ಸಂಕಟ ಕಣೆ, 
ಸಮಾಧಾನವಿಲ್ಲ ಸ್ವಲ್ಪ ಹಾಲು ಕೊಡು, ಕುಡಿದು ಮಲಗಿದರೆ ಸಮಾಧಾನ. 
ಆಗುತ್ತದೆಯೇನೋ ನೋಡೋಣ'' ಎಂದರು ಅಂಬುಜಾಕ್ಟಿ. ಆಕೆಯ ಸೊಸೆ 
ಕೊಟ್ಟ ಹಾಲು ಕುಡಿದಾಗ ಸ್ವಲ್ಪ ಹಾಯೆನಿಸಿತು. 

""ಇಷ್ಟು ಹೊತ್ತಿಗೆ ಎಲ್ಲಪ್ಪಾ ಹೊರಟೆ?'' ರಾತ್ರಿ 10 ಗಂಟೆಯ 
ಸುಮಾರಿನಲ್ಲಿ. ಕೆಲಸ ಮುಗಿಸಿ ಮನೆಗೆ ವಾಪಸ್‌ ಬರುತ್ತಿದ್ದ “ರಮೇಶ್‌, ಸ್ನೇಹಿತ 
ಜಗು ವನ್ನು ಕಂಡು ಮಾತಾಡಿಸಿದ. 

"ಎದೆ ಉರಿ ಶುರುವಾಗಿದೆ ಕಣೋ. ಲಿಂಬೂ ಸೋಡಾ ಕುಡಿದರೆ 
ಶಮನವಾಗುತ್ತೆ ಅದಕ್ಕೆ ಕಿಟ್ಟಣ್ಣನ ಅಂಗಡಿ ಕಡೆಗೆ ಹೂರಟಿದ್ದೀನಿ. ಬಾ ನೀನೂ 
ಏನಾದರೂ ನಿಡೀವಂತೆ' ನಿಂದ ಜಗ್ಗು. 

""ನಿನಗೆ ಎಷ್ಟು ಸಲ ಹೇಳಿದ್ದೀನಿ. ಡಾಕ್ಟರಿಗೆ ತೋರಿಸು ಅಂತ. ಎದೆ 
ಉರಿ ಅನ್ನೊ ದು, ಹೊತ್ತಲ್ಲದ ಹೊತಿನಲ್ಲಿ ಲಿಂಬೂ ಸೋಡಾ ಕುಡಿಯೋದು. 
ನಿನಗೆ ನಿನ ್ನ ಆರೋಗ್ಯದ ಬಗ್ಗೆ ಗಮನವೇ ಇಲ್ಲ ಅಷ್ಟೊ ೦ದು ಸಿಗರೇಟು ಸೇದ 
ಬೇಡ. ಹೊತ್ತು ಹೊತ್ತಿಗೆ ಸಿರಿಯಾಗಿ ಊಟ ಮಾಡು ಅಂತ ಎಷ್ಟು 
ಹೇಳಿದರೂ ನೀನು ಕೇಳೊಲ್ಲ ಏನಾದರೂ ಹೆಚ್ಚು ಕಡಿಮೆ ಆಗಿ, ನೀನು 
ಹಾಸಿಗೆ ಹಿಡಿದರೆ, ನಿನ್ನ ಹೆಂಡತಿ ಮಕ್ಕಳ ಗತಿ ಏನೋ'' ಎಂದು ಆಕ್ಷೇಪಿಸಿದ 
ರಮೇಶ. | 

"ಆಯ್ತಪ್ಪಾ ನಾಳೆ ಬೆಳಿಗ್ಗೇನೇ ಡಾಕ್ಟರ ಹತ್ರ ಹೋಗ್ತೀನಿ 
ಸರಿಯಾ.... ಸ ೫ ಜಗ್ಗು. 

ಅಧಿಕ ಆಮ್ಲ ಸ್ಥಿತಿ: ವೇಳೆ ವೇಳೆಗೆ ಸರಿಯಾಗಿ ಆಹಾರ ಸೇವನೆ 
ಮಾಡದಿರುವುದು, "ವಪರೀತ ಹುಳಿ, ಉಪ್ಪು ಖಾರವಿರುವ ಅಥವಾ ವಿಪರೀತ 
ಬಿಸಿ ಪದಾರ್ಥಗಳನ್ನು ಸೇವಿಸುವುದು, ಆಹಾರವನ್ನು ಚೆನ್ನಾಗಿ ಅಗಿದು 
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ನುಂಗದೇ, ಹಾಗೇ ನುಂಗುವುದು. ಬೀರ್‌, ಬ್ರಾಂದಿಯಂತಹ ಮದ್ಯ 
ಪಾನೀಯಗಳ ಸೇವನೆ, ಅತಿಯಾದ ಧೂಮಪಾನ, ಪದೇ ಪದೇ ನೋವನ್ನು 
ಉರಿತವನ್ನು (An Inflammatory Drugs) ಶಮನ ಮಾಡುವ ಮಾತ್ರೆ ಗಳನ್ನು 
(ಉದಾ: “ಆಸ್ಪಿರಿನ್‌, ಅನಾಲ್ಡಿನ್‌, ಬ್ರೂಫೆನ್‌, ಸ್ಟೀರಾಯಿಡ್ಸ್‌ ಇತ್ಯಾದಿ 
ನುಂಗುವುದು, ಅತಿ ಚಿಂತೆ, ವ್ಯಥೆ ಮನೋಕ್ಷೇಶ ಇವೆಲ್ಲವುಗಳಿಂದ ಜಠರದಲ್ಲಿ 
ಅಧಿಕವಾಗಿ ಹೈಡ್ರೊ ಕ್ಲೊ "ರಿಕ್‌ ಆಮ್ಲ ಉತ್ಪತ್ತಿಯಾಗುತ್ತದೆ. ಇದೇ ಎದೆ ಉರಿ 
ಹೊಟ್ಟೆಯ ಮೀಲ್ದಾಗದಲ್ಲಿ ಕೂಡ), ಎದೆಯೊಳಗೆ "ಓಡಿದಂತೆ ಅನುಭವ, 
ಬಾಯಲ್ಲಿ ಹುಳಿ ತೇಗು ಇತ್ಯಾದಿ ತೊಂದರೆಗಳನ್ನುಂಟು ಮಾಡುತ್ತದೆ. ಹಾಲು, 
ಮಜ್ಜಿಗೆ, ಗಂಜಿ, ಸಿಹಿಯಾದ ಹಣ್ಣಿನ ರಸ ಸೇವನೆಯಿಂದ ಉರಿ ತಗುತ್ತದೆ. 
ಮಾನಸಿಕ ನೆಮ್ಮದಿ-ಉಲ್ಲಾಸದಿಂದಲೂ, ಉರಿ, ನೋವು ಕಡಿಮೆಯಾಗುವುದು 
ಗಮನಾರ್ಹ. 

ಅನ್ನನಾಳದ ಕೆಳಭಾಗ: ಸಂಕುಚನಗೊಳ್ಳುವುದು (0esophagial Spasm) 
ಜಠರದಲ್ಲಿ. ಹುಣ್ಣು (Peptic Ulcer) ಮಾಂಸಲಿಯ ಉರಿತ (Pancreatitis) 
ಗಳಿಂದ ಕೂಡ ಎದೆ ಉರಿ ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. 

ಬೇರಿಯಂ ಎಕ್ಸ್‌ರೇ, ಎಂಡೋಸ್ಕೋಪಿ ಇತ್ಯಾದಿ ಪರೀಕ್ಷೆಗಳಿಂದ ಪಸ 
ರೋಗಗಳನ್ನು ಪತ್ತೆ ಮಾಡಬಹುದು. ಆಹಾರ ಸೇವನೆಯಿಂದ 
ಶಿಸು- ಸಂಯಮವನ್ನು ” ಪಾಲಿಸಿದರೆ, ಅಧಿಕ ಅಮ್ಲಸ್ಥಿತಿ, ಜಠರದ ಹುಣ್ಣು 
ವಾಸಿಯಾಗಲು ನೆರವಾಗುತ್ತದೆ. 

ತ ಶ್ವಾಸನಾಳ - ತೋಶಗಳಿಗೆ ಸಂಬಂಧಿಸಿದ ತೊಂದರೆಗಳು: ""ಎದೆ 
ಯಲ್ಲಿ ಬೆಂಕಿ ಹಚ್ಚಿದಂತೆ ಉರಿ, ಸಂಕಟ ಡಾಕ್ಟೇ. ಒಂದು ವಾರದಿಂದ ಕೆಮ್ಮು 
ಇದೆ. "ರಾತ್ರಿ ಹೊತ್ತು ಉಸಿರಾಡಲು ಕಷ್ಟ ' ಎಂದ ರಮಾಕಾಂತ. 

“ಜೋರಾಗಿ ಉಸಿರು ತೆಗೆದುಕೊಂಡಾಗ ಎದೆಯಲ್ಲಿ ಚುಳ್‌ ಎಂದು 
ನೋಯುತ್ತದೆ. ಎದೆಯಲ್ಲಿ ಏನೋ ಚುಚ್ಚಿದಂತೆ, ಹಿಂಡಿದಂತೆ ಆಗುತ್ತದೆ. 
ಕಳೆದ ಎರಡು ವಾರಗಳಿಂದ ಆಗಾಗ್ಗೆ ಜರ ಬರಿದೆ. ಸ್ವಲ್ಪ ಕೆಮ್ಮೂ ಇದೆ. 

ಇದೇನು ಕ್ಷಯರೋಗದ ಲಕ್ಷಣವೇ. ಹೃದ್ರೋಗದ ಲಕ್ಷಣವೇ. “ಏಕೋ 
ಭಯ. ಚೆನ್ನಾಗಿ ಪರೀಕ್ಷೆ ಮಾಡಿ” ಎಂದರು 'ಗಿರಿಜಮ್ಮ 

ನ್ಯುಮೋನಿಯಾ, ಉಸಿರುನಾಳದುರಿತ (Bronchitis) ಶ್ವಾಸಕೋಶಗಳಲ್ಲಿ 
ಗೆಡ್ಡೆ ಇದ್ದಾಗ ಎದೆ ಉರಿ ಒಂದು ರೋಗಲಕ್ಷಣವಾಗಿ ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳಬಹುದು. 
ಕೆಮ್ಮಿದಾಗ ಜೋರಾಗಿ, ಆಳವಾಗಿ ಉಸಿಶಿಳೆದುಕೊಂಡಾಗ ಎದೆ ಉರಿ 
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ನೋವು ಹೆಚ್ಚುವುದು ಗಮನಿಸಬೇಕಾದ ಸಂಗತಿ. 

3. ಸ್ನಾಯು, ಮೂಳೆಗಳ ತೊಂದರೆ: ""ಓಂದು ತಿಂಗಳ ಹಿಂದೆ 
ಜಗಳವಾಯಿತು ಸಾರ್‌. ನಮ್ಮ ಪಕ್ಕದ ಮನೆಯವನು ಮಹಾ ಕೇಡಿ. ನಮ್ಮ 
ಮನೆ ಮುಂದೆ ನಿಮ್ಮ ಮನೆ ವನ್ನು ಹಾಕಿದ್ದು ಏಕೆ ಅಂತ ಕೇಳಿದ್ದೇ ನನ್ನ 
ತಪ್ಪಾಯಿತು. ಬಂದು ನನ್ನ ಎದೆಗೆ “ಗುದ್ದಿ ಬಿಟ್ಟ, ಎದೆ ಮೂಳೆ ಮುರಿದು 
ಹೋಯಿತೇನೋ ಎನ್ನುವಷ್ಟು ನೋವಾಯಿತು ಜೊತೆಗೆ ಅವಮಾನದಿಂದ 
ಪ್ರಾಣ ಹೋಗುವಂತುಯಿತು. ಅಂದಿನಿಂದ ನೋಡಿ, ಈ ಎದೆಯ 
ಮಧ್ಯಭಾಗದಲ್ಲಿ ಉರಿ, ನೋವು. ಎಕ್‌ರೇ ತೆಗೆಸಿದಾಗ ಫ್ರಾಕ್ಟರ್‌ ಅಲ್ಲ ಅಂತ 
ಕಂಡು ಬಂತು. ಇಷ್ಟು ದಿನವಾದರೂ ನೋವು ನಿಂತಿಲ್ಲ ಹೃದಯಕ್ಕೇನಾದರೂ 
ಏಟಾಗಿದೆಯೇ ನೋಡಿ ಸಾರ್‌'' ಎಂದ ಬಾಪೂರಾವ್‌. 

ಎದೆಗೂಡಿನ ಮೂಳೆಗಳು, ಸ್ನಾಯುಗಳಿಗೆ ಏಟು ಬಿದ್ದೋ, 
ಸೋಂಕುಂಟಾಗಿಯೋ ಎದೆ ಉರಿ, ನೋವು ಕಂಡು ಬರಬಹುದು. ಆಗ ಆ 
ಭಾಗದಲ್ಲಿ ಮುಟ್ಟಿದರೆ ನೋವು ಹಾಗೂ ಚರ್ಮ ಕೆಂಪಾಗಿರುತ್ತದೆ. ಊತವೂ 
ಇರಬಹುದು. ಸ್ವಲ್ಪವೇ ಚಲನೆ ಅಥವಾ ಎದೆಗೂಡಿನ ಹಿಗ್ಗುವಿಕೆ (ಜೋರಾಗಿ 
ಉಸಿರಾಡಿದಾಗ] ಯಂದ ನೋವು ಹೆಚ್ಚುತ್ತದೆ. 

4. ಹರ್ಪಿಸ್‌ ವೈರಸ್‌ ಸೊಂಕು: ನರ ತಂತುಗಳನ್ನು ಹಾನಿಗೀಡು 
ಮಾಡುವ, ಚರ್ಮದ ಮೇಲೆ ದ್ರಾಕ್ಷಿ ಗೊಂಚಲಿನಂತಹ ಗುಳ್ಳೆಗಳನ್ನುಂಟು 
ಮಾಡುವ ಹರ್ಪಿಸ್‌ ಜೋಸ್ಟರ್‌ (ವೈರಸ್‌) ಸೋಂಕು ಎದೆಯ ಭಾಗದಲ್ಲಿ 
ಕಂಡುಬರಬಹುದು. ಆಗ ಉರಿ, ನೋವು ಬಹಳ ಸಾಮಾನ್ಯ. 

5. ಸ್ತನಗಳ ಗೆಡ್ಡೆ ಮತ್ತು ಸೋಂಕು: ಸ್ತ್ರೀಯರಲ್ಲಿ ಸ್ತನಗಳ ತೊಟ್ಟು 
ಅಥವಾ ಚರ್ಮದ ಬಿರುಕಿನಲ್ಲಿ ಸೋಂಕುಂಟಾಗಬಹುದು. "ಸ್ತನದಲ್ಲಿ ಗಡ್ಡ 
ಬೆಳೆಯಬಹುದು. ಉರಿ, ನೋವು ಇವುಗಳ ಲಕ್ಷಣಗಳಾಗಬಹುದು. 

6. ರಾ ಷ್ಟ ಮತ್ತು ಹೃದ್ರೊ ೇಗಗಳು : (ಅಂಜೈನಾ, 
ಇನ್‌ಫಾರಕ್ಷೆನ್‌) “ಏಕೆ, ಇಷ್ಟೊಂದು ಭಯ ಪಟ್ಟವರಂತೆ ಕಾಣ್ರೀರಿ, 
ಎಷ್ಟೊಂದು ಬೆವರ್ತಾ ಇದ್ದೀರಿ. ನಿದೆಯ ಮೇಲೆ ೈ ನಿಟ್ಟುಕೊಂಡಿದ್ದೀರಿ' 
ಎಂದು ಶಂಕರಪ್ಪನನ್ನು ವಿಚಾರಿಸಿದರು. ಅವರ ಸಹೋದ್ಯೋಗಿ ಸೀನಪ್ಪ. 

“ಯಾಕೋ ಎದ ನೋಯ್ತಾ ಇದೆ. ವಿಪರೀತ ನೋವು. ಹಾರೆಯಿಂದ 
ಎದೆಗೆ ಹೊಡೆದಂತೆ ಆಗ್ತಿದೆ. ಎದೆಯಲ್ಲಿ ಪಂಜು ಹತ್ತಿಸಿದಂತೆ ಉರಿ... 
ಮಾತನಾಡಲಾಗದೇ ಕಲ್ಕಿ ಕುಸಿದರು. ಸೀನಪ್ಪ ಉಳಿದ ಕೆಲಸಗಾರರ 
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ಸಹಾಯದಿಂದ ಅವರನ್ನು ಆಂಬುಲೆನ್‌ನಲ್ಲಿ ಫ್ಯಾಕ್ಟರಿ ಆಸ್ಪತ್ರೆಗೆ ಸಾಗಿಸಿದರು. 
ಶಂಕರಪ್ಪನನ್ನು ಪರೀಕ್ಷಿಸಿದ ವೈದ್ಯರು 'ಅವರಿಗೆ "ಹಾರ್ಟ್‌ ಅಟ್ಯಾಕ್‌ ಆಗಿದೆ 
ಎಂದು "ಹೇಲಿ, ತುರ್ತು ಚಿಕಿತ್ಸೆಯನ್ನು ಪ್ರಾರಂಭಿಸಿದರು. ಇಂಟಿನ್ಸಿವ್‌ ಕೇರ್‌ 
ಯೂನಿಟ್‌ನಲ್ಲಿಟ್ಟರು. ಒಂದು. ದಿವಸ ಸಾವಿನೊಂದಿಗೆ ಹೊರಾಡಿ. ಶಂಕರಪ್ಪ 
ಚೇತರಿಸಿಕೊಂಡರು. ಕಳೆದ ತಿಂಗಳು ಎರಡು ಸಲ, ಹತ್ತತ್ತು ನಿಮಷ ಕಾಲ ಎಡೆ 
ನೋವು ಬಂದಿದ್ದರೂ ಅದನ್ನು ಯಾರಿಗೂ ಹೇಳಿರಲಿಲ್ಲ. ವೈದ್ಯರಲ್ಲಿಗೆ 
ಹೋಗಿಲ್ಲದಿದ್ದು ದನ್ನು ನೆನಸಿಕೊಂಡರು. 
ಎದೆಯಲ್ಲಿ ಸಹಿಸಲಾಗದಂತಹ ಏನೋ ಸಂಕಟ, ಒತ್ತಡ, ಉರಿ, 
ಅಥವಾ ಎದೆಯನ್ನು ಭಾರವಾದ ವಸ್ತುವಿನಿಂದ ತಿವಿದಂತೆ ನೋವು, ಭಾರದ 
ಅನುಭವ, ಎದೆಯನ್ನು ಹಿಂಡಿದಂತೆ, "ಎದೆಯೊಳಗೆ ಬೆಂಕಿ ಹಚ್ಚಿ ಸುಟ್ಟಂತೆ 
ಎಂದು ವಿವಿಧ ರೀತಿಯಲ್ಲಿ ಹೃದಯಾಘಾತದ ನೋವನ್ನು ಕೋಗಿಗಳು 
ಬಣ್ಣಿಸುತ್ತಾರೆ. ಈ ನೋವು ನಿದೆಯಿಂದ ಕುತ್ತಿಗೆ, ಗಂಟಲು, ಭುಜ, ತೋಳಿನ 
ಒಳಭಾಗ, ಬೆನ್ನಿಗೆ ಹರಡಬಹುದು. ವಪರೀತ ಬೆವರು, ಎದೆ ಬಡಿತ 
ವೇಗಗೊಳ್ಳುವುದು, ವ್ಯಕ್ತಿ 'ನೆಲಕ್ಕೆ ಕುಸಿಯುವುದು, ನೋವಿನಿಂದ ಚೀತ್ಕರಿ 
ಸುವುದು ಆಗಬಹುದು. ಂಜೈಿನಾ ಆದರೆ, ನೋವು ಅರ್ಧ ಗಂಟಿ ಕಾಲ 
ಇದ್ದು ಆನಂತರ ಕಡಿಮೆಯಾಗುತ್ತದೆ. ಅಂಜೈನಾದಲ್ಲಿ ಹೃದಯ ಸ್ನಾಯುಗಳಿಗೆ 
ರಕ್ತ "ಪೂರೈಕೆ ಕ್ಹಣಕಾಲ ಕಡಿಮೆಯಾಗಿ ಅನಂತ ರ, ಸರಿಹೋಗುತ್ತದೆ. ಆದರೆ 
ಇನ್‌ಫಾರಕ್ಷನ್‌ನಲ್ಲಿ ರಕ್ತ ಪೂರೈಕಿ ಹೆಚ್ಚು ಕಾಲ ಸ್ಥಗಿತಗೊಳ್ಳುವುದರಿಂದ 
ಹಾಗೂ ಸ್ನಾಯುವಿಗೆ ಹುನಿಯಾಗುವುದರಿ9ದ ನೋವು ಅರ್ಧ ಗಂಟಿಗೂ 
ಹೆಚ್ಚಿನ ಕಾಲ ಉಳಿಯುತ್ತದೆ. ರೋಗಿಯನ್ನು ಮಲಗಿಸಿ, ವಿರಮಿಸುವಂತೆ 
ಮಾಡುವುದರಿಂದ, ಧೈರ್ಯ ಹೇಳುವುದರಿಂದ ನೋವು ಕಡಿಮೆಯಾಗುತ್ತದೆ. 
ನೋವು ನಿವಾರಕ ಔಷಧ (ಇನ್‌ ಚೆಕ್ಷನ್‌) ಕೂಡ ಸಹಾಯಕಾರಿ. ಇಂಟಿನ್ಸಿವ್‌ 
ಕೇರ್‌ ನೀಡಬಲ್ಲ ಆಸ್ಪತ್ರೆ ಗೆ ಕೂಡಲೇ ಸಾಗಿಸುವುದು ಅತ್ಯಗತ್ವ. 
ಆದ್ದರಿಂದ ಎಡೆ: ಉರಿ ನೋವು ಕಾಣಿಸಿಕೊಂಡಾಗ ಅದನ್ನು ಉದಾಸೀನ 
ಮಾಡುವುದಾಗಲೀ ಅಥವಾ ಅದು ಹೃದ್ರೋಗ ಲಕ್ಷಣ ಎಂದು ವೃಥಾ 
ಭಯಭೀತರಾಗುವುದಾಗಲೀ ಮಾಡಬಾರದು. "ಎದೆ ಉರಿ ನೋವು ಯಾವಾಗ 
ಬಂತು ಏನು ಮಾಡಿದರೆ ಕಡಿಮೆ ಹೆಚ್ಚಾಗುತ್ತದೆ ಎಂಬುದನ್ನು ಗಮನಿಸಿ. 
ನೋವು ಆಹಾರ ಸೇವನೆಯಿಂದ ಹೆಚ್ಚೂ ಕಡಿಮೆಯಾದರೆ, ಅದು 'ಜೀರ್ಣಾ oಗ 
ರೋಗಗಳಿಗೆ ಶ್ವಾಸಕೋಶಗಳ ರೋಗಕ್ಕೆ ಸಂಬಂಧಿಸಿದ್ದು. ಏಶ್ರಾ ಂತಿಯಿಂದ 
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ಕಡಿಮೆಯಾಗಿ ನೋವು, ಕುತ್ತಿಗೆ, ತೋಳಿಗೆ ಹರಡಿದ್ದರೆ, ಹೃದ್ರೋಗ ಸೂಚಿ 
ಎಂತಲೂ ಊಹಿಸಿ. ವೈದ್ಯರ ಸಲಹೆಯನ್ನು ಪಡೆಯಿರಿ. 

7. ಮನೋಜನ್ಯ ಎದೆ ಉರಿ: ವಿಪರೀತ ಆತಂಕ, ಖಿನ್ನತೆಯಂತಹ, 
ಮಾನಸಿಕ ಅಸ್ಪಸ್ಥತೆಯಲ್ಲಿ ಹಾಗೂ ಮನೋದೈಹಿಕ ಸ್ಥಿತಿಗಳಲ್ಲಿ ಎದೆಯಲ್ಲಿರುವ 
ಎಲ್ಲ ಅಂಗಾಂಗಗಳು ಆರೋಗ್ಯವಾಗಿದ್ದರೂ, ಎದೆ ಉರಿ ನೋವು 
ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳಬಹುದು. ಮಾನಸಿಕ ಒತ್ತಡದ ಸನ್ನಿವೇಶಗಳಲ್ಲಿ ಉದಾಹರಣೆಗೆ 
ಪರೀಕ್ಷೆ, ಸಂದರ್ಶನ, ಇನ್‌ಸ್ಪೆಕ್ಟನ್‌ (ತನಿಖೆ), ಕಾಲಮಿತಿಯಲ್ಲಿ ಕೆಲಸ 
ಮಾಡುವಾಗ, ಚಿಂತೆ ವ್ಯಥೆಯಿಂದ ವ್ಯಕ್ತಿ ಜರ್ಶುರಿತನಾಗಿದ್ದಾಗ, ನಷ್ಟ ಕಷ್ಟ 
ಸಮಸ್ಯೆ, ಆಘಾತಗಳು" ಎದುರಾದಾಗ ವ್ಯಕ್ತಿಗೆ ಎದೆ ಉರಿ, ಸೋಪು 
ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುವುದು, ಆ ಸನ್ನಿವೇಶ ಣಾ ಸ್ಥಳದಿಂದ ದೂರವಾದಾಗ, ಸಮಸೆ 
ಪರಿಹಾರವಾದಾಗ ಅಥವಾ 'ಪಂಹಾರ ಸಿಗುತ್ತದೆ ಎಂಬ ನಂಬಿಕೆ ಬಂದಾಗ 
ಉರಿ ನೋವು ಕಡಿಮೆಯಾಗುವುದು ಗಮನಾರ್ಹ. 

ತನಗೆ ಹೃದ್ರೋಗವಿದೆ, ಕೃಯರೋಗವಿದೆ, ಎದೆಯೊಳಗೆ ಕ್ಯಾನ್ಸರ್‌ ಇದೆ 
ಎಂದು ನಂಬುವ ವ್ಯಕ್ತಿಗೆ” ಇದೊಂದು ಭ್ರಮಾರೋಗವಾಗುತದೆ. 
(Hypochondriasis) ಆಗ ತತ] ಆಕೆ ತನಗೆ ನೋವು/ಉರಿ ಇದೆ ಎಂದು ಹೇಳಿ, 
ಅದನು ್ನ ವಾಸ್ತವವಾಗಿ ಅನುಭವಿಸತೊಡಗಬಹುದು. : 

ಸಲಹೆ: ಸಮಾಧಾನ, ವಿರಮಿಸುವ ಕಲೆ, ಚಟುವಟಿಕೆಗಳು, ಸಂಬಂಧ 
ಪಟ್ಟವರ ಆಸರೆ ಪ್ರೀತಿ ವಿಶ್ವಾಸಗಳು, ಮನಸ್ಸಿನ ಗಮನವನ್ನು ಬೇರೆಡೆಗೆ 
ಸೆಳೆಯುವ ಹವ್ಯಾಸಗಳು, ವೈದ್ಯರ ಆಶ್ವಾಸನೆಗಳು ಮನೋಜನ್ಯ ಉರಿ 
ನೋವನ್ನು ನಿವಾರಿಸಬಲ್ಲವು. 

ಆದ್ದರಿಂದ ಎದೆನೋವು / ಉರಿ / ಸಂಕಟ /ಛಳುಕು ಕಾಣಿಸಿಕೊಂಡಾಗ 
ಉದಾಸೀನವೂ ಬೇಡ. ಗಾಬರಿ / ಭಯವೂ ಬೇಡ. ಈ ಕೆಳಗಿನ ಅಂಶಗಳನ್ನು 
ಗಮನಿಸಿ, ವೈದ್ಯರನ್ನು ಕಂಡು ವಿವರಿಸಿ, ಸಲಹೆ - ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಪಡೆಯಿರಿ. 

ಜೇ “ಕಂದರ ಎದೆಯ ಯಾವ ಭಾಗದಲ್ಲಿದೆ. ಅಲ್ಲಿಂದ ಬೇರೆಡೆಗೆ 

ಸ್ಥಳಾಂತರವಾಗುತ ಶದೆಯೇ? 

ಜೇ ಅಹಾರ ಸೇವನೆಗೂ, ನೋವು-ಉರಿಗೂ ಇರುವ ಸಂಬಂಧ. 

ಏನಾದರೂ ಆಹಾರ ತಿಂದರೆ ನೋವು ಹೆಚ್ಚುತ್ತದೆಯೇ, 
ಕಡಿಮೆಯಾಗುತ್ತದೆಯೇ? 
“೫ “ಬೆವರು ಹೆಚ್ಚಾಗಿ, ನಾಡಿ ಬಡಿತದ ವೇಗ ಹೆಚ್ಚಿದೆಯೇ? 
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* ಉಸಿರಾಟದ ತೊಂದರೆ, ಕೆಮ್ಮು ಇದೆಯೇ? 

* ವಿಶ್ರಾಂತಿಯಿಂದ ನೋವು ಕಡಿಮೆಯಾಗುತ್ತದೆಯೇ? 

ಈಗಾಗಲೇ ಅಧಿಕ ರಕ್ತದೊತ್ತಡ, ಸಿಹಿಮೂತ್ರರೋಗ, ಹೃದ್ರೋಗ 
ಇರುವವರು, ಎದೆನೋವನ್ನು" ಗಂಬೀರವಾಗಿ ಪರಿಗಣಿಸಿ, ವೈದ್ಯಕೀಯ 
ಸಲಹೆ- ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಯನ್ನು ತ್ವರಿತವಾಗಿ ಪಡೆಯಬೇಕು. 


10. ಹೊಟ್ಟೆನೋವು 


ಹೊಟ್ಟೆನೋವಿನಿಂದ ಬಳಲದವರು ಯಾರಾದರೂ ಇದ್ದಾರೆಯೇ? 
ಸಣ್ಣ ಮಗುವಿನಿಂದ ಹಿಡಿದು, ವೃದ್ಧರವರೆಗೆ, ನಾವೆಲ್ಲ ಒಂದಲ್ಲ ಒಂದು ಸಲ 
ಹೊಟ್ಟೆನೋವಿನಿಂದ ನರಳಿರುತ್ತೇಷೆ. ಬೋಂಡವನ್ನೋ, ಬಜ್ಜಿಯನ್ನೋ, 
ಕಡುಬನ್ನೋ ಚಿನ್ನಾಗಿದೆ ಎಂದು ಕುತ್ತಿಗೆ ಮಟ್ಟದವರೆಗೆ ತಿಂದು "ಹೊಟ್ಟಿ 
ನೋವನ್ನು” ಅನುಭವಿಸುತ್ತೇವೆ. ಇದರ ಬಗ್ಗೆ ಒಂದು ಜೋಕ್‌ ಇದೆ. ಪಶ್ಚಿಮ 
ಬಂಗಾಳದ ಜನರಿಗೆ ಜಿಲೇಬಿ ಎಂದರೆ, ರಸಗುಲ್ಲ ಎಂದರೆ ಬಹುಪ್ರೀತಿ 
ಒಬ್ಬಾತ ಊಟಕ್ಕೆ ಕುಳಿತವನು ಸಿಕ್ಕಾಪಟ್ಟೆ ತಿಂದ. ಹೊಟ್ಟಿ ಉಬ್ಬರಿಸಿಕೊಂಡಿತು. 
ನರಳ ತೊಡಗಿದ. ಪಕ್ಕದಲ್ಲಿದ್ದವನು "ಅಯ್ಯಾ ಗಂಟಲಿಗೆ ಬೆರಳು ಹಾಕಿ ಸ್ವಲ್ಪ 
ವಾಂತಿ ಮಾಡು, ಸಮಾಧಾನವಾಗುತ್ತದೆ' ಎಂದು ಸಲಹೆ ಕೊಟ್ಟ. ಅದಕ್ಕೆ ಆ 
ರಸಗುಲ್ಲ ಪ್ರಿಯ ಕೊಟ್ಟ ಉತ್ತರ "ಅಯ್ಯಾ ಮಿತ್ರ, ಗಂಟಲಿಗೆ ಬೆರಳು 
ಹಾಕುವಷ್ಟು ಜಾಗವಿದ್ದರೆ, ಬಿಡುತ್ತಿದ್ದೆನೆ, ಇನ್ನೆರಡು ರಸಗುಲ್ಲ ತಿನ್ನುತ್ತಿದ್ದೆ | 
ಎಂದು. 

ಹೊಟ್ಟೆ ಒಂದು ವಿಸ್ಮಯಕರ ಪೆಟ್ಟಿಗೆ. ಅದರೊಳಗೆ ಎಷ್ಟೊಂದು 
ಅಂಗಾಂಗಗಳಿವೆ. ಅನ್ನನಾಳ, ಜಠರ, ಕರುಳು, ಲಿವರ್‌, ಪ್ಯಾಂಕ್ರಿಯಾಸ್‌, 
ಗುಲ್ಬ, ಪಿತ್ತಕೋಶ, ಮೂತ್ರಪಿಂಡ, ಮೂತ್ರನಾಳ, ಗರ್ಭಕೋಶ, ಗರ್ಭನಾಳ 
ಇತ್ಯಾದಿ. ಈ ಯಾವ ಅಂಗಕ್ಕೆ ರೋಗ ಬಡಿದರೂ "ಹೊಟ್ಟಿನೋವು' 
ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ಪದೇ ಪದೇ ದೀರ್ಪಕಾಲ ಹೊಟ್ಟೆನೋವಿನಿಂದ 
ಬಳಲುತ್ತಾ ಕೊನೆಗೆ ಬದುಕು ಬೇಡವಾಗಿ ಆತ್ಮಹತ್ಯೆಗೆ ಪ್ರಯತ್ನಿಸುವ ರೋಗಿಗಳು 
ಸಾಕಷ್ಟಿದ್ದಾರೆ. ' "ಹೊಟ್ಟಿನೋವೇ, ಹಾಗಾದರೆ ನಿಮಗೆ ಭಟ್ಟಿ ಬಿದ್ದಿದೆ'' ಎಂದು 
ಹೇಳುವ “ಪಂಡಿತರು” ನಮ್ಮಲ್ಲಿದ್ದಾರೆ. ಹೊಟ್ಟೆಯೊಳಗಿನ ಒಂದು ಅಂಗ 
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ಸ್ವಸ್ಥಾನದಿಂದ ಕದಲುವುದು, ಜಾರಿ ಬೇರೊಂದು ಜಾಗಕ್ಕೆ ಹೋಗುವುದೇ ಭಟ್ಟಿ 
ಬೀಳುವುದು. ಆಗ ವಿಪರೀತ ಹೊಟ್ಟೆನೋವು "ಬರುತ್ತದಂತೆ, ಭಟ್ಟಿ 
ತೆಗೆಯುವವರು ವ್ಯಕ್ತಿಯನ್ನು ಅಂಗಾತ ಮಲಗಿಸಿ, ಹೊಟ್ಟೆಯ ಮೇಲೆ 
ವೀಳದೆಲ ಇಟ್ಟು "ದೀಪವನ್ನು ಹಚ್ಚಿಟ್ಟು ಲೋಟವನ್ನು ದೀಪದ ಮೇಲೆ 
ಮಗುಚಿ ಹಾಕುತ್ತಾರೆ. ಪೋಟಡೊನಿಗಿನೆ: ಆಮ್ಲಜನಕವನ್ನು ಉಪಯೋಗಿಸಿ 
ಕೊಂಡು, ನಿರ್ವಾತ ಸೃಷ್ಟಿಯಾಗಿ ಗ ಟಡ ಲೋಟ, ಹೊಟ್ಟೆಗೆ 
ಅಂಟಿಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ಅದನ್ನು ಎಳೆಯುತ್ತಾರೆ. ಲೋಟ ಹೊರಬರದೆ, ಹೊಟ್ಟೆ ಯ 
ಭಿತ್ತಿಯೇ ಎಳೆಯಲ್ಲಡುತ್ತದೆ. ಆಗ ಸ್ಥಳಪಲ್ಲಟವಾದ ಒಳಅಂಗ ಮತ್ತೆ ಸ್ವಸ್ಥಾನ 
ಸೇರುತ್ತದೆ ಎಂದು ಪಂಡಕ ಹೇಳುತಾನೆ. ಈ ರೀತಿ ಎಳೆಯುವಾಗ ಹೊಟ್ಟೆಯ 
ಭಿತ್ತಿಯ ಚರ್ಮ ಹರಿದು, "ಶಸ್ತ್ರಕ್ರಿಯಾ ತುರ್ತು ಸ್ಥಿತಿ ಗತಿ 
Emergency) ಯುಂಟಾಗಿ, ರೋಗಿಯ ಪ್ರಾಣಕ್ಕೇ ಸಂಚಕಾರ ಬಂದಿದ್ದನ್ನು, 
ನಮ್ಮ ರಾಜ್ಯದಲ್ಲಿ ಕಾಣಬಹುದು. ಈ ಭಟ್ಟಿ ಬೀಳುವುದು, ಅದನ್ನು 
ತೆಗೆಯುವುದು ಅವೈಜ್ಞಾನಿಕ ನಂಬಿಕೆಗಳು. ಇದರ ಬಗ್ಗೆ ನಮ್ಮ ಜನ 
ಎಚ್ಚರವಾಗಿರಬೇಕು. ಹಾಗೇ ಹೊಟ್ಟೆನೋವಿಗೆ ಬರೆ ಹಾಕಿಸುವುದು ಒಂದು 
ಬರ್ಬರ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಆಗಾಗ್ಗೆ ಭೇದಿಯಾಗುವಂತೆ: ಜುಲಾಬಿನ ಮಾತ್ರೆ, ಹರಳೆಣ್ಣೆ 
ಕುಡಿಯುವುದು ಇನ್ನೂ ೦ದು ಅನಗತ್ಯ ಚಿಕಿತ್ಸಾ ವಿಧಾನ. | 

ಹಾಗೇ ಹೊಟ್ಟಿನೋವು ಬಂದರೆ, ಲಿಂಬೆಹಣ್ಣಿನ ರಸ, ಸೋಡಾ 
ಕುಡಿಯುವುದು, ಬರಾಲ್ಲಾನ್‌ ಮಾತ್ರೆ ನುಂಗುವುದು ಬಹುಜನರ ಅಭ್ಯಾಸ. 
ಆದರೆ ಹೊಟ್ಟಿನೋವು ಎಲ್ಲಿ ಬರುತ್ತದೆ. ಆಹಾರ ಸೇವನೆಗೂ ಅದಕ್ಕೂ 
ಸಂಬಂಧವಿದೆಯೇ, ಮಲವಿಸರ್ಜನೆಗೂ, ಮೂತ್ರ ವಿಸರ್ಜನೆಗೂ ಸಂಬಂಧ 
ಇದೆಯೇ, ಹೊಟ್ಟೆನೋವಿನ ಜೊತೆಗೆ ವಾಕರಿಕೆ, ವಾಂತಿ, ಭೇದಿ, ಮಲಬದ್ಧತೆ, 
ಜ್ವರ, ಅಜೀರ್ಣ, ಖಿನ್ನತೆ ಇತ್ಯಾದಿ ಲಕ್ಷಣಗಳಿವೆಯೇ ಎಂಬುದನ್ನು 
ಗಮನಿಸುವುದು ಅಗತ್ಯ, ವೈದ್ಯರ ಸಲಹೆ ಪಡೆಯುವುದು. ಜಾಣತನ. ಸ್ವಂತ 
ವೈದ್ಯ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಬೇಡಿ. 

ಹೊಟ್ಟೆ ನೋವು, ಹೊಟ್ಟೆಯ ಮೇಲ್ಭಾಗದಲ್ಲಿ ಮಧ್ಯೆ ಅಥವಾ 
ಎಡಗಡೆಗೆ ಇದ್ದರೆ, ಹೊಟ್ಟೆ ಖಾಲಿ "ಇದ್ದಾಗ ನೋವು ಕಂಡು ಬಂದು, ಊಟ 
ಮಾಡಿದಾಗ ನೋವು ತಾತ್ಕಾಲಿಕವಾಗಿ” ಕಡಿಮೆಯಾದರೆ ಅಥವಾ ಊಟ 
ಮಾಡಿದ ಕೂಡಲೇ ನೋವು ಹೆಚ್ಚಾದರೆ, ಮಧ್ಯರಾತ್ರಿ- ಬೆಳಗಿನ ಜಾವ 
ಹೊಟ್ಟೆನೋವಿನಿಂದ ಎಚ್ಚರವಾಗಿ, ಸ್ವಲ್ಪ ಹಾಲು, ಬಿಸ್ಕತ್‌ ಸೇವಿಸಿದರೆ ನೋವು 
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ಕಡಿಮೆಯಾದರೆ ಈ ನೋವು "ಜಠರದ ಹುಣ್ಣು' (pc Ue 
ಸಂಬಂಧಿಸಿದ್ದು ಎನ್ನಬಹುದು. ಈ ನೋವು ಪದೇ ಪಡೇ ಬರುತ್ತಾ, ದೀರ್ಫ 
ಕಾಲ ವ್ಯಕ್ತಿಯನ್ನು ಕಾಡುತ್ತದೆ. ಹುಣ್ಣು ದೊಡ್ಡದಾದಾಗ, ವಾಂತಿ, 


ವಾಂತಿಯಲ್ಲೆ ರಕ್ತ ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳಬಹುದು. ಸಲ ದಿವಸ ವ್ಯಕ್ತಿ ಯಾವ 


ಜಣ 


ತೊಂದರೆಯೂ ಇಲ್ಲದೆ ಚಿನ್ನಾಗಿರುವುದು. ಸ್ವಲ್ಪ ಕಾಲ ನೆಸವಿನಿಂದ 
ನರಳುವುದು ಸಾಮಾನ್ಯ. ಕಾರ್ಯ ಒತ್ತಡ, ಮನೋಕ್ಷೇಶ ಹೆಚ್ಚಾದಾಗ, 
ಊರಿಂದ ಊರಿಗೆ ಓಡಾಟ ಫೆಚ್ಞಾದಾಗೆ ನಿದ್ರೆಗೆಟ್ಟಾಗ, ಆತಂಕ, "ಖಿನ್ನತೆ 
. ಹೆಚ್ಚಾದಾಗ "ಹೊಟ್ಟೆನೋವು' ಕೂಡ ಹೆಚ್ಚುತ್ತದೆ. ಜಠರದ ಹುಣ್ಣು ಒಂದು 
ಮನೋದೈಹಿಕ ಬೇಕೆ. 

ವೇಳೆ ವೇಳೆಗೆ ಸರಿಯಾಗಿ ಆಹಾರ ಸೇವನೆ, ತಿನ್ನುವ ಆಹಾರವನ್ನು 
ಚೆನ್ನಾಗಿ ಜಗಿದು, ಜೊಲ್ಲು ರಸದೊಂದಿಗೆ ಮಿಶ್ರಮಾಡಿ ಸೇವಿಸುವುದು. 
ಉಗುರು ಬೆಚ ಗಿನ ಅಥವಾ "ತಂಪಾದ ಆಹಾರ, ಕಡಿಮೆ ಖಾರ, ಹುಳಿ ಇರುವ 
ಪದಾರ್ಥಗಳನ್ನು ಹಾಲು, ಮಜ್ಜಿಗೆಯನ್ನು ಹೆಚ್ಚು ಸೇವಿಸುವುದು, ನೆಮ್ಮದಿಯ 
ಜೀವನ, ಧೂಮಪಾನ, ಮದ್ಯಪಾನ ಮಾಡದೇ ಇರುವುದು ಜಠರದ ಹುಣ್ಣು 
ಬೇಗ ಮಾಯಲು ನೆರವಾಗುತ್ತವೆ. ವೈದ್ಯರ ನಿರ್ದೇಶನದಲ್ಲಿ ಔಷಧ, ಕೊನೇ 
ಚಿಕಿತ್ಸಾ ಕ್ರಮವಾಗಿ ಶಸ್ತ್ರಚಿಕಿತ್ಸೆ ಇತರ ಚಿಕಿತ್ಸಾ ಕ್ರಮಗಳು. 


ದಿಢೀರ್‌ ಹೊಟ್ಟೆನೋವು 


ಕ್ಷಣದ ಹಿಂದೆ ಚೆನ್ನಾಗಿದ್ದ ವ್ಯಕ್ತಿ ಥಟ್ಟನೆ, ಹೊಟ್ಟೆ ನೋವಿನಿಂದ 
ನರಳಾಡಬಹುದು. ನೆಲದ ಮೇಲೆ ಹೊರಳಾಡುತ್ತಾ ನೋವು ತಾಳಲಾರೆ 
ಎಂದು ಕಿರಿಚಬಹುದು. ಇದೊಂದು ತುರ್ತು ಸ್ಥಿತಿಯಾಗಬಲ್ಲದು. ದಿಢೀರ್‌ 
ಆಗಿ ಬರುವ ತೀವ್ರ ಹೊಟ್ಟೆನೋವು ಈ ಕಾರಣಗಳಿಂದ ಬರಬಹುದು. 

1. ಅಪೆಂಡಿಸೈಟಿಸ್‌ : ಈ ಕಾಯಿಲೆಯ ನೋವು ಹೊಟ್ಟಿಯ 
ಮಧ್ಯ ಭಾಗದಲ್ಲಿ ಕಾಣಿಸಿಕೊಂಡು, ಬಲಗಡೆಯ ಕೆಳಹೊಟ್ಟೆಗೆ ಸ್ಥಳಾಂತರ 
ವಾಗುತ್ತದೆ. ವಾಕರಿಕೆ, ಸುಸ್ತು ವಾಂತಿ, ಸ್ವಲ್ಪ ಜ್ವರ, ಏರಿದ ನಾಡಿಬಡಿತ, ಇತರ 
ಲಕ್ಷಣಗಳು. 

2. ಪಿತ್ತಕೋಶ ನಾಳದ ಉರಿತ: ಪಿತ್ತಕೋಶದಲ್ಲಿ ಕಲ್ಲು ಇದ್ದು ನಾಳ 
ಕಟ್ಟಿಕೊಂಡು, ಉರಿತ ಉಂಟಾಗುತ್ತದೆ (Acute Cholecystitis) ಸೋ ವು 
ಹೊಟ್ಟೆಯ ಮೇಲ್ಭಾಗ ಅಥವಾ ಬಲಭಾಗದಲ್ಲಿ ಕೆಲವು ಸಲ ಬಲಭುಜ 
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ಅಥವಾ ಬೆನ್ನಿನಲ್ಲಿ ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳಬಹುದು. ನೋವು ಒಂದು ಗಂಟಿ ಕಾಲ 
ಉಳಿಯಬಹುದು. 

3. ಪ್ಯಾಂಕ್ರಿಯಾಸ್‌ ಗ್ರಂಥಿಯ ಉರಿತ: ಮದ್ಯಪಾನ ಮಾಡುವವರಲ್ಲಿ 
ಇದು ಸಾಮಾನ್ಯ ಔತಣ ಊಟದ ನಂತರ ಹೆಚ್ಚು ಮದ್ಯ ಸೇವಿಸಿದ ನಂತರ, 
ಥಟ್ಟನೆ, ಹೊಟ್ಟೆಯ ಮೇಲ್ಭಾಗದಲ್ಲಿ ಕಾಣಿಸಿಕೊಂಡು: ನೋವು ಬೆನ್ನಿಗೆ 
ಹರಿಯುತದೆ. ವಾಕರಿಕೆ, ವಾಂತಿ ಸಾಮಾನ್ಯ ವ್ಯಕ್ತಿ "ಆಘಾತ ಸ್ಥಿತಿ' ಯನ್ನು 
(Shock) ತಲುಪಬಹುದು. ನ 

4. ಜಠರದ ಹುಣ್ಣು ತೀವ್ರಗೊಂಡು, ತೂತಾಗುವುದು : ಇಡೀ 
ಹೊಟ್ಟೆನೋವು ಹೊಟ್ಟೆಯ ಭಿತ್ತಿ 'ಮರ'ದಂತೆ ಬಿಗದಿಯಾಗುತ್ತದೆ. ಉಸಿರಾಟ 
ಮಾಡಲೂ ಆಗದಷ್ಟು" ನೋವು. ರೋಗಿ "ಶಾಕ್‌'ಗೆ ಒಳಗಾಗಿ ಪ್ರಜ್ಞಾಹೀನ 
ನಾಗಬಹುದು. 

5. ಕರುಳು ಕಟ್ಟಿಕೊಳ್ಳುವುದು : ಅತಿ ಗಟ್ಟಿಯಾದ ಮಲ, ಜಂತುಗಳು 
ಕರುಳಿನಲ್ಲಿ ಗೆಡ್ಡೆ ಇತ್ಯಾದಿ ಕಾರಣಗಳಿಂದ ಕರುಳು "ಬಂದ್‌' ಆಗುತ್ತದೆ. 
ಕರುಳಿನ ಯಾವ ಭಾಗದಲ್ಲಿ ಕಟ್ಟಿಕೊಂಡಿದೆ ಎನ್ನುವುದರ ಮೇಲೆ, ನೋವು 
ಹೊಟ್ಟೆಯ ಮೇಲು ಭಾಗ, ಮಧ್ಯಭಾಗ ಅಥವಾ ಕೆಳಭಾಗದಲ್ಲಿರುತ್ತದೆ. 
ನೋವು ಬಿಟ್ಟು ಬಿಟ್ಟು ಬರುತ್ತದೆ. ವಾಂತಿಯಾದಾಗ, ಪಿಚಕಾರಿ ಹೊಡೆದಂತೆ 
ವಸು-ದ್ರವ ಹೊರಬರುತ್ತದೆ. ವಾಂತಿಯಲ್ಲಿ "ಮಲ ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳಬಹುದು 
ಹೊಟ್ಟಿ ಊದಿಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ಗಾಳಿ | ಹೋಗುವುದಿಲ್ಲ 

'ಸ್ಪೀಯರಲ್ಲಿ "ಗರ್ಭನಾಳದಲ್ಲಿ "ಗರ್ಭಕಟ್ಟಿ' ಅದು ಒಡೆಯುವುದು, 
ಅಂಡಾಶಯದ ಗುಳ್ಳ (Cyst) ಒಡೆಯುವುದು ದಿಢೀರ್‌ ಹೊಟ್ಟೆನೋವಿಗೆ 
ಕಾರಣವಾಗಬಹುದು. 

ಆಮು, ರಕ್ಷಮಿಶ್ರಿತ ಮಲವಿಸರ್ಜನೆಯ ಜೊತೆಗೆ, ಕೆಳಹೊಟ್ಟೆ 
ನೋವು ಬರುತ್ತಿದ್ದರೆ, 'ರೊಡ್ಡ ಕರುಳಿನ ಹುಣ್ಣು ರೋಗಗಳಿರಬಹುದು. 
(Ulcerative Collis). : 

ಊಟ ಮಾಡಿದ ಕೂಡಲೇ, ಕೆಳ ಹೊಟ್ಟೆಯಲ್ಲಿ ನೋವು, ತತ್‌ಕ್ಷಣದ 
ಮಲವಿಸರ್ಜನೆ ಭೇದಿ ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುತಿದ್ದರೆ 'ಅದು ಮನೋದೈಹಿಕ "ಬೇನೆ 
(Irritable Bowel Syndrome) ಅಗಿರಬಹುದು. ರಿವರ್‌ ಉರಿತ 
ಹ ನೋವು ಹೊಟ್ಟೆಯ ಬಲ ಪಕ್ಕದಲ್ಲಿರುತ್ತದೆ. ಆಯಾಸ, 

೨, ವಾಕರಿಕೆ, ಅರಿಸಿನ ಕಾಮಾಲೆ (ಜಾಂಡೀಸ್‌) ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. 
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ಮೂತ್ರ ಪಿಂಡದ ಕಾಯಿಲೆಗಳಿಗೆ ಸಂಬಂಧಿಸಿದಂತೆ ನೋವು ಕೆಳ 
ಹೊಟ್ಟೆಯ ತ ಅಥವಾ ಬಲಪಕ್ಕದಲ್ಲಿರುತ್ತದೆ. ಹಾಗೇ ಮೂತ್ರನಾಳ ಕಟ್ಟಿ 
ಕೊಂಡಾಗ, ಎಲ್ಲಿ ಕಟ್ಟಿಕೊಂಡಿದೆ ಎಂಬುದರ" ಮೇಲೆ ನೋವು ಕೆಳಹೊಟ್ಟೆಯ 
ಒಂದು ಭಾಗದಲ್ಲಿ ಕುಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ನೋವು ಬಹು ತೀವ್ರವಾಗಿರುತ್ತದೆ. 
' ಮೂತ್ರ ವಿಸರ್ಜನೆ ಕಷ್ಟವಾಗುತ್ತದೆ. ಮೂತ್ರ ದಲ್ಲಿ ರಕ್ತ ಕಂಡುಬರಬಹುದು. 

"ಆಹಾರ ವಿಷವೇರಕೆ: ಅಶುದ್ಧ ಆಮ, "ಹಳಸಿದ ಆಹಾರ, ರೋಗಾಣು 
ಮಿಶ್ರಿತ ಆಹಾರ ಸೇವನೆಯಿಂದ, ಹೊಟ್ಟೆ ಸಂಕಟ ನೋವು ಶುರುವಾಗುತ್ತದೆ. 
ಔಿಜಕ ಸೇವಿಸಿದ ಕೆಲವೇ ನಿಮಿಷಗಳಲ್ಲಿ ಸಂಕಟ, ನೋವು 
ಪ್ರಾರಂಭವಾಗುತ್ತದೆ. ತಿಂದ ಆಹಾರ ವಾಂತಿಯಾದ ಮೇಲೆ, ಹೊಟ್ಟೆನೋವು 
| ಶಮನವಾಗುತ್ತದೆ. 

ಮಾನಸಿಕ ಜನ್ಮ ಹೊಟ್ಟೆನೋವು: ತೀವ್ರ ಆತಂಕ, ಭಯ, ಅಭದ್ರತೆ, 
ಮನೋ ಕ್ಲೇಶಗಳಿಂದ, ನೇರವಾಗಿ ತನ್ನ ಕಷ್ಟ- ನೋವುಗಳನ್ನು ಹೇಳಿಕೊಳ್ಳ 
ಲಾಗದಿದ್ದಾಗ, ವ್ಯಕ್ತಿ ಉನ್ಮಾದ ಸ್ಥಿತಿಗೆ "ಹೋಗಿ ಅಥವಾ ತೀವ್ರ ಖನ್ನತೆಗೆ 
ಒಳಗಾಗಿ ಹೊಟ್ಟಿ ಸೋವಿನಿಂದ' ಬಳಲಬಹುದು. ಇದು ಮಕ್ಕಳಲ್ಲಿ ಹೆಚ್ಚಾಗಿ 
ಕಂಡು ಬರುತ್ತದೆ. ಹಟ್ಟು ನಿರ್ದಿಷ್ಟ ಸ್ಥಳ ಅಥವಾ ನಿರ್ದಿಷ್ಟ 
ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಅಥವಾ ನಿರ್ದಿಷ್ಟ ಸಂದರ್ಭಗಳಲ್ಲಿ ಮಾತ್ರ ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಿದ್ದರೆ 
"ಅದು ಮಾನಸಿಕ ಜನ್ಯ ನೋವು ಎಂದು fe 

ಹೀಗೆ ಹೊಟ್ಟಿನೋವು ಅನೇಕ ರೋಗಗಳ ರೋಗಲಕ್ಷಣವಾಗಿದೆ. ಅದು 
ನಿರಪಾಯಕಾರಿಯೂ ಹೌದು, ಅಪಾಯದ ಮುನ್ನೂಚಿಕವೂ ಹೌದು. 
ಹೊಟ್ಟೆನೋವು ಬಂದಾಗ, ಪದೇ ಪದೇ ಬಂದಾಗ, ಭಯಪಡದೆ, ಕುಟುಂಬ: 
ವೈದ್ಯರನ್ನು ಕಂಡು, ಯಾವ ರೋಗಲಕ್ಷಣವೆಂಬುದನ್ನು ತಿಳಿದುಕೊಂಡು 
ಚಿಕಿತ್ಸೆ "ಮಾಡಿಸಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಥಟ್ಟನೆ ಶುರುವಾಗಿ ಕ್ಹಣಕ್ಷಣಕ್ಕೆ ಹೆಚ್ಚುವ 
ಹೊಟ್ಟೆನೋವು, ವಾಂಕಿ ಮಲ-ಮೂತ್ರ ವಿಸರ್ಜನೆಗೆ ಕಷ್ಪವಾದರೆ, ನೋವು 
ಬಿಟ್ಟು ಬಿಟ್ಟು ಬರತೊಡಗಿದರೆ, ಅದೊಂದು ತುರ್ತು. ಸ್ಥಿತಿ. ತತ್‌ಕ್ಷಣ 
ಶಸ್ತ್ರ ಚಕಿತ್ತಕರನ್ನು ಕಾಣಬೇಕು. 

ಹೆಚ್ಚಿನ ಹೊಟ್ಟಿನೋವು ಜಠರಕ್ಕೆ ಸಂಬಂಧಿಸಿದ್ದು. ಹಿತಮಿತವಾದ ಆಹಾರ 
ಸೇವನೆ, 'ಅಹಾರ "ಪದಾರ್ಥಗಳ 'ಆಯ್ಕೆಯಲ್ಲಿ "ಸೀವಿಸುವ ಎಧಾನದಲ್ಲಿ 
ಎಚ್ಚರಿಕೆಯಿಂದ ಇದ್ದರೆ, ಹೊಟ್ಟೆನೋವನ್ನು ನಿವಾರಿಸಬಹುದು. ಮದ್ಯಪಾನ, 
ಧೂಮಪಾನ, ಅತಿಹುಳಿ, ಖಾರದ ಪದಾರ್ಥಗಳ ಸೇವನೆಯನ್ನು ವರ್ಜಿಸಬೇಕು. 
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11. ನಿದ್ರಾ ತೊಂದರೆಗಳು 


ಮನುಷ್ಯನ ಪ್ರಾಥಮಿಕ ಅಗತ್ಯಗಳಲ್ಲಿ ನಿದ್ರೆಯೂ ಒಂದು. ಆತ 
ಅನುಭವಿಸುವ ಮತ್ತು ಅನುಭವಿಸಲು "ಹಾತೊರೆಯುವ ಅನೇಕ ಸುಖಗಳಲ್ಲಿ 
ನಿದ್ರೆಯೂ ಒಂದು. ಸುಖ ನಿದ್ರೆ ಮಾಡಿ ಎದ್ದಾಗ ಮೈ ಮನಸ್ಸುಗಳಲ್ಲಿ ಹೊಸ 
ಚೈತನ್ಯ ಮೂಡುತ್ತದೆ. ಆ "ದಿನದ ಕೆಲಸ-ಕತ ೯ವ್ಯಗಳು "ಅವು ಎಷ್ಟೇ 
ಕ್ಲಿಷ್ಣವಾಗಿರಲಿ, ಸುಲಲಿತವಾಗಿ ನಡೆಯಬಹುದು. ಇಂತಹ ಸುಖ ನಿದ್ರೆ ಯನ್ನು 
ಮಾಡುವ "ಅದೃಷ್ಟ' ಇರುವುದು ಕೆಲವೇ ಜನರಿಗೆ ಮಾತ್ರ ಎನ್ನುವುದು ಕಟು 
| ಸತ್ಯ. ಹಣ ಸ ಸಂಪತ್ತು ವೈಭೋಗ, ಅಧಿಕಾರ ಅಂತಸ್ತುಗಳು ' ಬೇರೆಲ್ಲ ಸುಖವನ್ನು 
ತರಬಲ್ಲವಾದರೂ "ಸುಖನಿದ್ರೆ ಯನ್ನು ತರಲು "ವಿಫಲವಾಗುತ್ತವೆ. ಚಿಂತೆ 
ಇಲ್ಲದವನಿಗೆ ಸಂತೆಯಲ್ಲೂ ನಿದ್ರ ಎಂಬ ಗಾದೆ ಇದೆ. ವ್ಯಕ್ತಿಯ ಮಾನಸಿಕ 
ನೆಮ ದಿ, ಪ್ರಶಾಂತವಾದ ಪರಿಸರ, ಆತ್ಮೀಯರ ಒಡನಾಟ, 'ಕೈಜಕ ಮಾನಸಿಕ 
ದೃಢತಿ ಸುಖನಿದ್ರೆ ಯನ್ನು ತರಬಲ್ಲವು. 

ಯಾವುದೇ ಸಮುದಾಯದಲಿ ್ಲ (ಗ್ರಾಮೀಣ ಮತು ಿ ನಗರ) ಸರ್ವೇಕ್ಷಣೆ 
ಮಾಡಿದಾಗ ಶೇಕಡ 80 ರಷ್ಟು ಮಂದಿ ತಮಗೆ ಸರಿಯಾಗಿ ನಿದ್ರೆ ಬರುತಿಲ್ಲ 
ಎಂದು ದೂರುತ್ತಾರೆ. ನಿದ್ರಾ ಹೀನತೆ ಹಲವು ಬಗೆಯದು. 

1. ಪ್ರಾರಂಭಿಕ ನಿದ್ರಾ ಹೀನತೆ (1111141 Insomnia) : ನಿದ್ರೆ ಮಾಡಲು 
ವ್ಯಕ್ತಿ ಮಲಗುತ್ತಾನೆ. ಅದಕೆ. ಕಣ್ಣಿಗೆ ನಿದ್ರೆ ಹತ್ತದು. ನಿಮಿಷಗಳು. ಗಂಟಿಗಳು 
ಉರುಳುತ್ತವೆ. ನದ್ರ ಇಲ್ಲದೆ ವ್ಯಕ್ತಿ ಹಾಸಿಗೆಯಲ್ಲಿ ಅತ್ತಿಂದಿತ್ತ ಹೊರಳಾಡುತ್ತಾನೆ. 
ಒಮ್ಮೆ ನಿದ್ರೆ ತ್ತಿತೆಂದರೆ, “ಮೇಲೆ ತಾಪತ್ರ ಯನಿಲ್ಲ, ನಿರಾತಂಕವಾಗಿ 
ನಿದ್ರಿಸುತ್ತಾರೆ. ಬೆಳಗ್ಗೆ ತಡವಾಗಿ ಎದ್ದರೂ ಎದನೇ. 

7 ಮುಂಜಾನೆಯ ನಿದ್ರಾಹೀ "ನತೆ (Late Insomnia): ಮಲಗಿದ 
ಕೂಡಲೇ ನಿದ್ರೆ ಹತ್ತಿದರೂ, ಮುಂಜಾನೆ ಎರಡು ಅಥವಾ ಮೂರು ಗಂಟೆಗೆ 
ಎಚ್ಚರವಾಗಿ ಬಿಡುತ್ತದೆ. ಮತ್ತೆ ನಿದ್ರೆ ಬರದು. ಮನೆಯ ಉಳಿದೆಲ್ಲರೂ ಸುಖ 
ನಿದ್ರೆ ಯಲ್ಲಿರುವಾಗ' (ಮುಂಜಾನೆಯ ನಿದ್ರೆ ಬಲು ಸುಖಕರ) ತನಗೆ ನಿದ್ರೆ 
ಇಲ್ಲದ ಸ್ಥಿತಿಯೇ ಎಂದು ವ್ಯಕ್ತಿ ಚಡಪಡಿಸುತ್ತಾನೆ. 
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3. ಮಧ್ಯೆ ಮಧ್ಯೆ ಎಚ್ಚರವಾಗುವ ಸ್ಥಿತಿ: ನಿದ್ರೆ ಮಾಡಿ ಸ್ಪಲ್ಪ ಹೊತಿನ 


ಚ ಎ ಎ4 ಸ 


ನಂತರ ಎಚ್ಚರವಾಗುತ್ತದೆ. ಸ್ವಲ್ಪ ಸಪ್ಪಳಕ್ಕೂ ಎಚ್ಚರವಾಗುತ್ತದೆ. ತುಸು ಹೊತ್ತಿನ 
ನಂತರ ನಿದ್ರೆ ಬಂದರೂ ಮತ್ತಿ: ಎಚ್ಚರ. ಹೀಗೆ ನಿದ್ರ- ಎಚ್ಚರ. ನಿದ್ರೆಯಲ್ಲಿ ರಾತ್ರಿ 
ಕಳೆದು ಹೋಗುತ್ತದೆ. ಬೆಳಿಗ್ಗೆ ಎದ್ದಾ ಗ ಲವಲವಿಕೆ ಇರುವುದಿಲ್ಲ 

4. ಇಡೀ ರಾತ್ರಿ ನಿದ್ರೆ ಬರದಿರುವುದು (Total Insomnia) : "ರಾತ್ರಿ 
ಇಡೀ ಒಂದು ಘಳಿಗೆ ಕೂಡ ಕಣ್ಣು ಮುಚ್ಚಲಿಲ್ಲ. ನಿದ್ರೆ ಇಲ್ಲದೆ, 
ಚಡಪಡಿಸುತಾನೆ' ಎಂದು ಮನೆಯವರು ಹೇಳಬಹುದು. 

ನಿದ್ರೆ ಒಂದು ಶಾರೀರಿಕ ಕ್ರಿಯೆ. ಮಿದುಳ ಕಾಂಡದ (Brain Stem) 
"ಕೆಟಿಕ್ಕುಲರ್‌ ಆಕ್ಸಿವೇಟಿಂಗ್‌ ಸಿಸ್ಟಮ್‌' ವ್ಯಕ್ತಿಯ ಎಚ್ಚರ - ನಿದ್ರಾ ಸ್ಥಿತಿಯನ್ನು 
ನಿರ್ದೇಶಿಸುತ್ತದೆ. "`ನಮ್ಮ ದೇಹದಲ್ಲೊಂದು ಜೈವಿಕ ಗಡಿಯಾರವಿದ್ದು ನಮ್ಮ 
ಅಗತ್ಯ ಅಭ್ಯಸಗಳು ಮತ್ತು ಪರಿಸರದ ಅಗತ್ಯಗಳಿಗೆ ತಕ್ಕಂತೆ, ನಾವು ಎಷ್ಟು 
ಹೊತ್ತು ಯಾವ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ನಿದ್ರಿಸಬೇಕೆಂಬುದನ್ನು. ನಮ್ಮ ಮಿದುಳು 
ನಿರ್ಧರಿಸುತ್ತದೆ. ಸಣ್ಣ ಕೂಸು ದಿನಕ್ಕೆ 20 ಗಂಟೆಗಳ ಕಾಲ ನಿದ ಸಿದರೆ, ಎಪ್ಪತ್ತು 
ಎಂಭತ್ತು ವರ್ಷ ವಯಸ್ಸಿನ ವ್ಯಕ್ತಿ ಕೇವಲ ನಾಲ್ಕೆ ದು ಗಂಟೆಗಳ ಕಾಲ ಮಾತ್ರೆ 
ನಿದ್ರೆ ಮಾಡಬಹುದು. ವಯಸ್ಕರು ಸಾಮಾನಮಗಿ ಏಳೆಂಟು ಗಂಟೆಗಳ ಕಾಲ 
ನಿದ್ರೆ ಮಾಡುತ್ತಾರೆ. ಎಷ್ಟು ಗಂಟೆಗೆ ಮಲಗಿ ಎಷ್ಟು ಗಂಟೆಗೆ ಏಳಬೇಕೆಂಬುದು, 
ಆಯಾ ವ್ಯಕ್ತಿಯ ಅಭ್ಯಾಸ- ರೂಢಿಗೆ ಬಿಟ್ಟದ್ದು ಬೇಗ ಮಲಗಿ, ಬೇಗ 
ಏಳುವವರು ” ಕಲವರಾದರೆ, ತಡವಾಗಿ ಮಲಗಿ ತಡವಾಗಿ ಏಳುವವರು 
ಕೆಲವರು. ಹಗಲು ಹೊತ್ತು ಮಲಗಿ, ರಾತ್ರಿ ಜಾಗರಣೆ ಮಾಡುವವರು 
ಕೆಲವರು. ಆದ್ದರಿಂದ ಬೇರೆಯವರಿಗೆ ಹೋಲಿಸಿಕೊಂಡು ನನ್ನ ನಿದ್ರೆ ಕಡಿಮೆ 
ಅಥವಾ ಜಾಸ್ತಿ ಎಂದು ಯಾರೂ ಚಿಂತಿಸಬಾರದು. ವ್ಯಕ್ತಿ ಇಂತಿಷ್ಟೇ ಗಂಟಿ 
ನಿದ್ರೆ ಮಾಡಬೇಕೆಂಬ ನಿಯಮವೇನೂ ಇಲ್ಲ ನಿಮ್ಮ ಪರಿಸರ, ನಿಮ್ಮ 
ಅಗತ್ಯ ಗಳಿಗೆ ತಕ್ಕಂತೆ, ನಿರ್ದಿಷ್ಟ ಅವಧಿಯಲ್ಲಿ ನಿದ್ರಿಸುವ ಶಿಸನ್ನು ಬೆಳೆಸಿಕೊಳ್ಳಿ. 

"ನಿದ್ರೆ ಯಲ್ಲಿ ಎರಡು” ಹಂತಗಳಿವೆ. ಎನ್‌. ಆರ್‌, ಇ ಎಂ. ಹಂತ 
(Non Rapid Eye Movement Stage) ದಲ್ಲಿ ವ್ಯಕ್ತಿ ಮಲಗಿ ನಿದ್ರಿಸಲು 
ಆರಂಭಿಸುತ್ತಾನೆ. ಆಗ ದೇಹದ ಸ್ನಾಯುಗಳೆಲ್ಲ ಸಡಿಲಗೊಂಡು ನಿರಮಿ 
ಸುತ್ತವೆ. ನಾಡಿ, ಹೃದಯ ಬಡಿತ, ರಕ್ತದೊತ್ತಡ, ದೇಹದ ಉಷ್ಣತೆ, ಉಸಿರಾಟ 
ಅತ್ಯಂತ ಕಡಿಮೆ ಮಟ್ಟವನ್ನು ಮುಟ್ಟುತ್ತವೆ. ಹೀಗಾಗಿ ದೇಹದ ಶಕ್ತಿಯ ವ್ಯಯ 
ಕಡಿಮೆಯಾಗುತದೆ. ಕರುಳಿನಲ್ಲಿರುವ ಅಹಾರ ವಸ್ತುಗಳ 'ಜೀವ ವಸ್ತು ಕರಣ' 
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(Metabolism) ಭರದಿಂದ ನಡೆಯುತ್ತದೆ. ಈ ಅವಧಿಯಲ್ಲಿ ಮಕ್ಕಳಲ್ಲಿ 
"ಬೆಳವಣಿಗೆಯ ಹಾರ್ಕೋನು' ಉತ್ಪತ್ತಿಯಾಗುತ್ತದೆ. ಈ ಹಂತದ ನಂತರ 
ಬರುವ ಆರ್‌.ಇ.ಎಂ. ಹಂತದಲ್ಲಿ (Rapid Eye Movement) ಕಣ್ಣು ಗುಡ್ಡೆಗಳು 
ಅತ್ತಿಂದಿತ್ತ ಚಲಿಸುತ್ತವೆ. ನಿದ್ರೆ ಮುಂದುವರಿಯುತ್ತದೆ. ಸ್ನಾಯುಗಳು 
ಸಯಚನೆಗೊಳ್ಳುತ್ತವೆ. ಉಸಿರಾಟ, ನಾಡಿ, ರಕ್ತದೊತ್ತಡ ನಿಂಳಿಯುತ್ತವೆ. ವ್ಯಕ್ತಿ 
ಬೆಪರುತಾನೆ. ಕನಸುಗಳು ಬೀಳುವುದು ಈ ಅವಧಿಯಲ್ಲೇ. ಕೌಸುಗಳು 
ನಿದ್ರೆಯ `ಒಂದು ಭಾಗ. ಅವುಗಳ ಮೂಲಕ ಜಾಗೃತ ಮತ್ತು ಸುಪ್ತ ಮನಸ್ಸಿನ, 
ಆಸ-ನಿರಾಶೆ ದ್ವಂದ್ವ, ಭಾವೋದ್ವೇಗಗಳು, ನಿಚಾರ' ಕಲ್ಪನೆಗಳು 
ಅಭಿವ್ಯಕ್ತಿಯನ್ನು ಪಡೆಯುತ್ತವೆ. ಎಷ್ಟೋ ಸಲ, ವ್ಯಕ್ತಿಯ ಅದುಮಿಟ್ಟ 
ಭಾವನೆಗಳು, “ವಿಚಾರಗಳು “ಈ ರೀತಿ “ಪ್ರಕಟವಾಗಿ, "ನ್ಯಾಯ ಮಾನಸಿಕ 
ಎ ತಗ್ಗಿಸುತ್ತವೆ. ಅಂತೆಯೇ ಸಿಗ್ಗಂಡ್‌ ಫ್ರಾಯ್ಡ್‌ (ಮನೋ 

ನದ "ಿತಾಮೆಹ] ಕನಸುಗಳನ್ನು "ಮಾನಸಿಕ ಜಸ್ಟ ರಕ್ಷಕ' ಎಂದು 
ರ ಕನಸುಗಳನ್ನು ಅರ್ಥೈಸಿದರೆ ವ್ಯಕ್ತಿಯ ಸು ಪ್ರ ಮನಸನ್ನು ಅರ್ಥ 
ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುವುದು ಸಾಧ್ಯ ಎಂದು ಹೇಳಿದ್ದಾನೆ. ಕನಸುಗಳಲ್ಲಿ 
ಕೆಟ್ಟವು- ಒಳ್ಳೆಯವು ಅಂತೇನಿಲ್ಲ ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬ ಪ್ರತಿ ಸಲ ನಿದ್ರೆ ಮಾಡಿದಾಗ 
ಕನಸು ಕಾಣುತ್ತಾನೆ. ಆದರೆ ಬಜಿ ಹಸುಗಳು ನೆನಪಿನಲ್ಲಿ ಉಳಿಯವು. 
ನಲವತ್ತು ನಿಮಿಷಾವಧಿಯ ಎನ್‌. ಆರ್‌.ಇ.ಎಂ. ನಿದ್ರೆ, ಹನ್ನೆರಡು ನಿಮಿಷಗಳ 
ಆರ್‌. ಲ ಎಂ. ನಿದ್ರೆಯ ಚಕ್ರ ಐದಾರು ಸಲ ಪುನರಾವರನೆಗೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. 
ಅಂದರೆ ಒಂದು ರಾತ್ರಿಯ ನಿದ್ರ ಯಲ್ಲಿ ಐದಾರು ಸಲ, ಹತ್ತು ಹನ್ನೆರೆಡು 
ನಿಮಿಷಗಳ ಕಾಲ (ಒಟ್ಟು ಅರವು ೨ ನಿಮಿಷಗಳು) ನಾವು ಕನಸು ಕಾಣುತ್ತೇವೆ. 
ಮಧ್ಯೆ ಮಧ್ಯೆ ಎಚ್ಚರವಾಗುತ್ತಿದ್ದರೆ, ಕನಸುಗಳು ನೆನಪಿನಲ್ಲಿ ಉಳಿಯುತ್ತವೆ. 
ಕನಸುಗಳು ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ಬಿದ್ದು" ನಿದ್ರ ಕೆಟ್ಟಿತು ಎನ್ನುವುದು ಸರಿಯಲ್ಲ, ನಿದ್ರೆ 
ಸರಿಯಾಗಿಲ್ಲದೆ ಬಿದ್ದ ಕನಸುಗಳು ಜ್ಞಾಪಕದಲ್ಲಿ ಉಳಿದವು ಎನ್ನುವುದು 
ಸರಿಯಾಗುತ್ತದೆ. 

ನಿದ್ರಾಹೀನತೆಗೆ ಸಾಮಾನ್ಯ ಕಾರಣಗಳು: ನಮ್ಮ ದೈಹಿಕ ಮಾನಸಿಕ 
ಹಾಗೂ ಪರಿಸರ ಹಿತಕರವಾಗಿಲ್ಲದಿದ್ದರೆ, ನಿದ್ರಾಹೀನತೆ ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಕಂಡು 
ಬರುತ್ತದೆ. ಇದು ಎಲ್ಲರ ಅನುಭವ. ಉದಾ: ಶರೀರಕ್ಕೆ ಕಾಯಿಲೆ ಬಂದಾಗ 
ಜ್ವರ, ಕೆಮ್ಮು ಅಜೀರ್ಣ, ನೋವು, ಸಂಕಟಗಳು ಉಂಟಾದಾಗ ನಿದ್ರೆ 
ಹಾಳಾಗುತ್ತದೆ. ಶರೀರಕ್ಕೆ ತುಸು ಕೂಡ ವ್ಯಾಯಾಮವಿಲ್ಲದೆ, ಹಗಲು 
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ಹೊತ್ತಿನಲ್ಲಿ ಕುಳಿತು, ಮಲಗಿ ಕಾಲ ಕಳೆಯುವವರಿಗೆ ರಾತ್ರಿ ಹೊತ್ತು 
ನಿದ್ರಬಾರದು. ವಿಪರೀತ ಆಯಾಸವಾದಾಗ ಕೂಡ ನಿದ್ರೆ ಬರುವುದಿಲ್ಲ. 
ಫಡೇ ಪದೇ ಮಲಮೂತ್ರ ವಿಸರ್ಜನೆಯನ್ನುಂಟುಮಾಡುವ ಕಾಯಿಲೆಗಳು 
(ಸಿಹಮೂತ್ರರೋಗ, ಬಹುಮೂತ್ರರೋಗ, ಬೇದಿ, ಆಮಶಂಕೆ) ಬಂದಾಗ 
ನಿದ್ರೆಗೆಡುವುದು ಸಹಜ. 

ಮನೋಭಯದಿಂದ, ಚಿಂತೆ ವ್ಯಥೆಯಿಂದ ನಿದ್ರೆ ಬರದೆ ಬಳಲುವವರು 
ಸಾಕಷ್ಟು ಸಂಖ್ಯೆಯಲ್ಲಿದ್ದಾರೆ. ಕೌಟುಂಬಿಕ 1 ಮನಸ್ತಾಪಗಳು, 

ದಾಂಪತ್ಯ ವಿರಸ, ವ್ಯಕ್ತ” ವ್ಯಕ್ತಿ ನಡುವೆ ಸಂಬಂಧ ಚೆನ್ನಿಲ್ಲದಿರುವುದು, 

ಹಣಕಾಸಿನ ಮುಗ್ಗಟ್ಟು `ಡ್ಯೋಗದಲ್ಲಿನ ಜವಾಬ್ದಾರಿಗಳು, ಕಸಿಗಳು: 
ಮನಸಿಗೆ ಅಹಿತವನ್ನುಂಟು ಮಾಡುವ ಸೋಲು, ನಿರಾಶೆಗಳು, ವಿಪರೀತ 
ಮಾನಸಿಕ ಒತ್ತಡಗಳು ಈ ನಿದ್ರಾಹೀನತೆಗೆ ಕಾರಣಗಳಾಗುತ್ತವೆ. ಹ 
ಸಂತೋಷ, ಸಂಭ್ರಮಗಳೂ ನಿದ್ರೆ ಯನ್ನು ದೂರ ಮಾಡುತ್ತವೆ. ಮಾರನೇ ದಿನ 
ಪ್ರವಾಸಕ್ಕೆ ಹೋಗುವ ಸಿದ್ಧತೆ ನಡೆದಿದ್ದಾಗ, ಆ ರಾತ್ರಿ ನಮಗೆ ನಿದ್ರೆ 
ಹತುವುದಿಲ್ಲ ಅಲ್ಲವೇ! ? 

ಬಹುತೇಕ "ಮಾನಸಿಕ ರೋಗಗಳಲ್ಲಿ ನಿದ್ರಾಹೀನತೆ ಒಂದು ಸಾಮಾನ್ಯ 
ಲಕ್ಷಣ. ಆತಂಕ, ಖಿನ್ನತೆಯಂತಹ ಚಿತ್ತ ಚಂಚಲತೆಯಲ್ಲಿ ಪ್ರಾರಂಭಿಕ 
ನಿದ್ರಾಹೀನತೆ ಅಥವಾ ತೃಪ್ತಿಕರ ನಿದ್ರೆ ಇಲ್ಲದ ತೊಂದರೆ ಇದ್ದರೆ, 
ಸ್ಕಿಜೋಫ್ಟಿ (ನಿಯಾ, ಮೇನಿಯಾದಂತಹ ತೀವ್ರ ರೀತಿಯ ಚಿತ್ತ ವಿಕಲತೆಗಳಲ್ಲಿ 
ನಿದ್ರೆ ಹೆಚ್ಚು ಕಡಿಮೆ ಬರುವುದೇ ಇಲ್ಲ, ತೀವ್ರ ಖಿನ್ನತೆಯ ವ್ಯಕ್ತಿ ಹಗಲು 
ಹೊತ್ತೂ ನಿದಿ ಸಬಹುದು. 

ಸಂಸರದ ಕಾರಣಗಳು: ಮಲಗುವ ಕೋಣೆಯಲ್ಲಿ ಸ್ವಚ್ಛ ಗಾಳಿ 
ಇಲ್ಲದಿರುವುದು, ತುಂಬಾ ಬಿಸಿ, ಶುಷ್ಕ ಹವೆ, ಧೂಳು, ಕೊಳಕು, ವಿಪರೀತ 
ಶಬ್ಧ ದಟ್ಟವಾದ ಅಥವಾ ಕೆಟ್ಟವಾಸನೆ, ಹೊಸ ಜಾಗ-ಪರಿಸರ, ಹಾಸಿಗೆ 
ಹೊದಿಕೆ ದಿಂಬು ಹಿತಕರವಾಗಿಲ್ಲದಿರುವುದು, ಸೊಳ್ಳೆ ತಿಗಣೆ ನುಸಿಯಂತಹ 
ಕೀಟಗಳ ಕಾಟ ನಿದ್ರಾ ಹೀನತೆಯನ್ನು ೦ಟು ಮಾಡುತ್ತದೆ. 

ನಿದ್ರಾ ಹೀನತೆಗೆ ಪರಿಹಾರ: ನಿದ್ರೆ ಬರಲು ಗಂಡಸರು ಮದ್ಯಪಾ ನಕ್ಕೆ 
ಶರಣಾದರೆ, ಹೆಂಗಸರು ನಿದ್ರಾ ಗುಳಿಗೆಗೆ ಮೊರೆ ಹೋಗುತ್ತಾರೆ. ಎರಡೂ 
ಅಪಾಯಕಾರೀ ಪರಿಹಾರಗಳೆಂಬುದನ್ನು ನೆನಪಿನಲ್ಲಿಡಿ. ನಮ್ಮ ದೇಹ 
ಮದ್ಯಪಾನೀಯಗಳಿಗೆ, ನಿದ್ರಾ ಗುಳಿಗೆಗಳಿಗೆ ಅವಲಂಬನೆ ಬಿಳೆಸಿಕೊಂಡು, 
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ನಾವು ಅವನ್ನು ಹೆಚ್ಚಿಚ್ಚು ಬಳಸುವಂತಾಗುತ್ತದೆ. ಚಟ ಬೆಳೆಯುತ್ತದೆ. ಒಂದು 
ದಿನ ಸೇವಿಸದಿದ್ದರೆ. ತೀವ್ರ ಚಡಪಡಿಕೆಯುಂಟಾಗುತ್ತದೆ. ದಿನಕ್ಕೆ ಒಂದು 
ನೂರು ನಿದ್ರಾ “ಗುಳಿಗೆ ದೂ, ನಿದ್ರೆ ಬರದೆ 'ಓದ್ದಾಡುವದರಿದ್ದಾರೆ. 
ನಿದ್ರೆ ಮಾಡಲು ಕೆಲವರು ಅಫೀಮಿನ “ಮೊರೆ ಹೋಗುವುದು ಮತ್ತಷ್ಟು 
ಅಪಾಯಕಾರಿ. 


ನಿದ್ರೆ ಚೆನ್ನಾಗಿ ಬರಲು ಹೀಗೆ ಮಾಡಿ 


1. ಪರಿಸರವನ್ನು ಹಿತವಾಗಿಟ್ಟುಕೊಳ್ಳಿ : ಮಲಗುವ ಕೋಣೆಯನ್ನು 
ಧೂಳು, ಕೊಳೆ, ಜೇಡಗಳಿಂದ ಮುಕ್ತ ಮಾಡಿ. ಹಾಸಿಗೆ, ಹೊದಿಕೆಗಳನ್ನು 
ಸ್ವಚ್ಛವಾಗಿಡಿ. ಕೋಣೆಯಲ್ಲಿ ಧಾರಾಳವಾಗಿ ಗಾಳಿ ಆಡುವಂತಿರಲಿ. ಅನಗತ್ಯ 
ಹೀಠೋಪಕರಣ, ವಸು ಗಳನ್ನು ತೆಗೆಯಿರಿ. ಕೊಠಡಿಯನ್ನು ಸರಳವಾಗಿ, ನಿಮ್ಮ 
ಅಭಿರುಚಿಗೆ ತಕ್ಕಂತೆ ಸಿಂಗರಿಸಿ ಕೀಟನಾಶಕಗಳನ್ನು ಬಳು ಸೊಳ್ಳೆ, ತಿಗಣೆ. 
ನುಸಿಯನ್ನು ನಿವಾರಿಸಿಕೊಳ್ಳಿ. ಮಲಗುವ ಮೊದಲು ಪರಿಮಳದ ಕಡ್ಡಿಗಳನ್ನು 
ಉರಿಸಿ. 

2. ಶಾರೀರಿಕ ವ್ಯಾಯಾಮ: ಸಂಜೆ ಹೊತ್ತು ಊಟಕ್ಕೆ ಮೊದಲು, 
ಪ್ರಶಾಂತ ವಾತಾವರಣ “ಇರುವೆಡೆಯಲ್ಲಿ "ವಾಕಿಂಗ್‌' ಮಾಡಿ. ಶರೀರಕ್ಕೆ 
ವ್ಯಾಯಾಮವಾಗುವಂತಹ ಕ್ರೀಡೆಗಳನ್ನು "ಆಡಿ. ಶಾರೀರಿಕ ಕಾಯಿರೆಗಳಿದ್ದರೆ 
ವೈದ್ಯರ ಜಾನ “ಚಿಕೆ ನಡೆಸಿ ನೋವನ್ನು ತಗ್ಗಿಸಿಕೊಳ್ಳಿ. 

3. ಮಾನಸಿಕ ಸ್ಥಿತಿ: ಸರಳ ತ ತೃಪ್ತ ಜೀವನದಿಂದ ಮನಸಿನ ನೆಮ್ಮ ದಿಯನ್ನು 
ಕಾಪಾಡಿಕೊಳ್ಳಿ ಪರೀಕ್ಷೆ, ಸಮ ಸಂಕಷ ಷ್ಟ ಜವಾಬ್ದಾರಿಗಳು ಎದುರಾದಾಗ 
ಮನೆಯವರ ಆಸರೆ, ನೆರವಿನಿಂದ ಅವುಗಳನ್ನು ಎದುರಿಸಲು ಸಜ್ಜಾಗಿ, 
ಪ್ರುಮಾಣಿಕ ಪ್ರಯತ್ನ ಮಾಡುತ್ತೇನೆ, ಫಲಿತಾಂಶ 'ಚಿನ್ನಾಗೇ ಇರುತ್ತದೆ ಎಂಬ 
ದೋರಣೆ ಇರಲಿ ಚಿಂತೆ ಮಾಡ ಜೇಡಿ. ಅನುಮಾನ ಪ್ರವೃತ್ತಿ ಬೇಡ. 

ಮಲಗುವ ಮೊದಲು ಒಂದು ಗಂಟಿ ಹರರ ಮನಸ್ಸನ್ನು 
ಕೆರಳಿಸುವ ಕಂಗೆಡಿಸುವ ವಿಚಾರಗಳನ್ನು ಮಾಡಬೇಡಿ. ಬದಲಾಗಿ, ಮನಸಿಗೆ 
ಉಲ್ಲಾಸ ತರುವ ಚಟುವಟಿಕೆಗಳನ್ನು “ಮಾಡಿ. ಮಕ್ಕಳೊಂದಿಗೆ ಮನೆಯವ 
ರೊಂದಿಗೆ ಸರಸ-ಸಂಭಾಷಣೆ, ಆಟಿ, ಸಂಗೀತೆ ಓದು ಇತ್ಯಾದಿ. 
ವಿಪರೀತ ಭಯ, ಆತಂಕ, ಖಿನ್ನತೆ ಒತ್ತಡವಿದ್ದರೆ ಮನೋವೈದ್ಯರ 
ಅಥವಾ ಸಾಮಾನ್ಯ ವೈದ್ಯರ ಸಲಹೆ” ಪಡೆಯಿರಿ. 
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4. ಆಹಾರ ಸೇವನೆ : ರಾತ್ರಿ ಊಟದಲ್ಲಿ ಸುಲಭವಾಗಿ ಜೀರ್ಣವಾಗುವ 
ಆಹಾರ ಪದಾರ್ಥಗಳಿರಲಿ. ವಿಪರೀತ ಜಿಡ್ಡು, ಕೊಬ್ಬಿನ ಪದಾರ್ಥಗಳು ಬೇಡ. 
ಹೊಟ್ಟೆ ಬಿರಿಯುವಂತೆ ತಿನ್ನ ಬೇಡಿ. ಮಲಗುವ ಮೊದಲು ಹಾಲು ಸೇವಿಸಿ. 

"5 ನಿದ್ರೆ ಬರಲಿಲ್ಲವಾದರೆ ಬರಲಿಲ್ಲವೆಂದು ಕಂಗೆಡಬೇಡಿ. ಹಾಸಿಗೆಯಲ್ಲಿ 
ಅತ್ತಿತ್ತ ಹೊರಳಾಡಬೇಡಿ. ಎದ್ದು ಏನಾದರೂ ಓದಿ. ಮೆಲುದನಿಯಲ್ಲಿ 
ಸಂಗೀತ ಕೇಳಿ. ಹೊರಗಡೆ ತಂಗಾಳಿಗೆ ಮೈಯೊಡ್ಡಿ. ನಿದ್ರೆ ಬರುವ ಸೂಚನೆ 
ಕಂಡ ಮೇಲೆ ಮಲಗಿಕೊಳ್ಳಿ. 

6. ನಿದ್ರಾ ಮಾತ್ರೆ ಸೇವಿಸಲೇ ಬೇಕಾದರೆ, ವೈದ್ಯರ ಮಾರ್ಗದರ್ಶನದಲ್ಲಿ 


ಸೇವಿಸಿ. 
ಅತಿ ಹೆಚ್ಚು ಹಾಗೂ ಬೇಡದ ನಿದ್ರೆ 


ಕೆಲವರಿಗೆ ಅತಿ ನಿದ್ರೆ. ಕುಂಭಕರ್ಣನ ವಂಶದವ ಎಂದು ಇತರರು 
ತಮಾಷೆ ಮಾಡುವಂತಾಗುತ್ತದೆ. ಬೇಗ ಮಲಗಿ, ಬೆಳಿಗೈ ನಿಧಾನವಾಗಿ 
ಏಳುವುದು, ಕೆಲಸ ಮಾಡುವಾಗ (ಆಫೀಸು, ಫ್ಯಾಕ್ಟರಿ, ಶಾಲಾ ಕಾಲೇಜು 
ಇತ್ಯಾದಿ) ಕಾರ್ಕ- ಸ್ಥಳಗಳಲ್ಲಿ ನಿದ್ರೆಹೋಗುವುದು, "ಕೊತಿದ್ದಲ್ಲಿ ಪ್ರಯಾಣ 
ಮಾಡುವಾಗ 'ತೂಕಡಿಸುವುದು ಒಂದು ಸಮಸ್ಯೆಯಾಗುತ್ತದೆ. ಇಂಥವರ 
ದೈನಂದಿನ ಚಟುವಟಿಕೆಗಳಿಗೆ, ಈ ಅನಗತ್ಯ ನಿದ್ರೆ ತೊಂದರೆದಾಯಕವಾಗುತ್ತದೆ. 
ಇವರು ಅನೇಕ ಬಗೆಯ ಕಷ್ಟ ನಷ್ಟಗಳಿಗೆ "ತುತು ಗುತ್ತಾರೆ. ನಾನೇನು ಮಾಡಲಿ, 
ನೀವೆ ಹೇಳಿ ಡಾಕ್ಟರೆ, ನಿದ್ರೆ ಕಡಿಮೆ ಮಾಡುವಂತಹ ಔಷಧಿ ಕೊಟ್ಟು ನನ್ನನ್ನು 
ಪ್ರ ಸಂದಿಗ್ದ ಪರಿಸ್ಥಿತಿಯಿಂದ ಪಾರು ಮಾಡಿ ಎಂದು ಕೇಳುತ್ತಾರೆ. ಪು “ತಿನಿದ್ರೆ 
ಅನಗತ್ಯ ನಿದ್ರೆಗೆ ಕಾರಣಗಳಿವು : 

x ದೈಹಿಕವಾಗಿ, ಮಾನಸಿಕವಾಗಿ ವ್ಯಕ್ತಿ ಶ್ರಮಪಟ್ಟು ಆಯಾಸ- 
ದಣಿವಿಗೆ ಒಳಗಾಗಿರುವುದು, ಯಾಂತ್ರಿಕ ಚಟುವಟಿಕೆ, 
ಇಷ್ಟವಿಲ್ಲದ ಕೆಲಸ, ಶುದ್ಧಗಾಳಿ ಬೆಳಕಿಲ್ಲದ, ಗದ್ದಲದ ಪರಿಸರ, 
ಅಪೌಷ್ಟಿಕತೆಯಿಂದ ವ್ಯಕ್ತಿ ಬಹು ಬೇಗ ಆಯಾಸಕ್ಕೊಳಗಾಗಿ, ನಿದ್ರೆ 

ಸ ಮಾಡುವಂತಾಗುತದೆ. 

* ಖಿನ್ನತೆ ಮನೋಬೇನೆ, ಆಂತರಿಕ ಅಥವಾ ಬಾಹ್ಯ ಸಮಸ್ಯೆ 

ಗಳಿಂದಾಗಿ ಅಥವಾ ಮಿದುಳಿನಲ್ಲಿ... ಡೋಪಮಿನ್‌- 
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ಸೆರೋಟೊನಿನ್‌ ಕಡಿಮೆಯಾಗಿ ಖಿನ್ನತೆ ಆವರಿಸಿದಾಗ ಅತಿನಿದ್ರೆ, 
ಆ ರೋಗದ ಲಕ್ಷಣವಾಗಬಹುದು. 


* ನಾರ್ಕೋಲೆಪ್ಪಿ: ಇದೊಂದು ವಿಚಿತ್ರ ರೋಗ, ಥಟ್ಟನೆ, 
ವ್ಯಕ್ತಿಯನ್ನು ನದ ಆವರಿಸುತ್ತದೆ - ಎಲ್ಲೆಂದರೆ ಅಲ್ಲಿ 
ಯಸವಾಗಂದರೆ ಅವಾಗ ನಿರ್ಬಂಧಿಸಲಾಗದ "ವ್ಯಕ್ತಿಯ ನೇರ 
ಹತೋಟಗೆ ಸಿಗದ ಸ್ಥಿತಿ ಇದು. ಔಷಧ 'ಚೆಿತ್ತೆಯಿಂದ 
(ಇಮಿಪ್ರಮಿನ್‌) ಹತೋಟಿಗೆ ಬರುತ್ತದೆ. 


ಗೊರಕೆ: ನಿದ್ರಿಸುವಾಗ ಗೊರಕೆ, ವ್ಯಕ್ತಿಗೆ ತೊಂದರೆ ಕೊಡುವುದಿಲ್ಲ 
ವಾದರೂ ಇತರರಿಗೆ ಒಂದು ಪೀಡೆ. ಉಸಿರು ಹೋಗಿ ಬರುವ ಮಾರ್ಗದಲ್ಲಿ 
ಯಾವುದೇ ಅಡಚಣೆ ಇರುವುದೇ ಗೊರಕೆಗೆ ಕಾರಣ. ತಲೆದಿಂಬಿನ ಎತ್ತರವನ್ನು 
ತಗ್ಗಿಸುವುದು. ಬೇರೆ ಭಂಗಿಯಲ್ಲಿ ಮಲಗುವುದರಿಂದ ಗೊರಕೆ “ಕಡಿಮೆ 
ಯಾಗುತ್ತದೆ. ಒಮ್ಮೆ ಕಿವಿ, ಮೂಗು, ಗಂಟಲ ತಜ್ಞ ರನ್ನು ಕಾಣುವುದು ಒಳಿತು. 


ನಿದ್ರೆಗೆ ಸಂಬಂಧಿಸಿದಂತಹ ಕೆಲವು ತೊಂದರೆಗಳು 


ವ್ಯಕ್ತಿ ನಿದ್ರಿಸುವಾಗ ಜರುಗುವ ಕೆಲವು ವಿಶೇಷಗಳನ್ನು ಅಥವಾ ಸಹಜ 
ಕ್ರಿಯೆಗಳನ್ನು "ಅಸಹಜ' "ರೋಗಲಕ್ಷ ಣ'ವೆಂದು ಕೆಲವರು ತಪ್ಪಾಗಿ ಅರ್ಥೈಸಿ 
ಗಾಬರಿ, ಚಿಂತೆಗೆ ಒಳಗಾಗುತ್ತಾರೆ. ಉದಾಹರಣೆಗೆ ತಮಗೆ ವಿಪರೀತ, ಕೆಟ್ಟ 
ಕನಸುಗಳು ಬೀಳುತ್ತವೆ. ಎಂದು ಕೆಲವರು ದೂರುತ್ತಾರೆ. ಕನಸುಗಳು ಭವಿಷ್ಠೆ 
ಸೂಚಕ ಎಂಬ ಬಲವಾದ ನಂಬಿಕೆಯೇ ಈ ಭಯಕ್ಕೆ ಕಾರಣ. ಕನಸಿನಲ್ಲಿ ಕಂಡ 
ವಸ್ತು ಸನ್ನಿವೇಶ, ಮುಂದಾಗಲಿರುವ ಕೇಡಿನ ಮುನೂಚಕ ಇರಬಹುದೇ 
ಎಂದು ಚಿಂತಿಸುತ್ತಾ ರೆ. ಇದು ಅನಗತ್ಯ. ಕನಸುಗಳು ಭವಿಷ್ಯ ಸೂಚಕ ಎನ್ನ ಲು 
ವೈಜ್ಞಾನಿಕ ಸಾಕ್ಸ್ಯಾಧಾರಗಳಿಲ್ಲ ಸುಪ್ತ ಮನಸ್ಸಿನ ಮತ್ತು ಜಾಗೃತ ಮನಸ್ಸಿನ 
ವಿಚಾರಗಳು, "ಆಸೆ, ನಿರಾಸೆಗಳು, ಅನುಮಾನ, ವಿಶ್ಲೇಷಣೆಗಳು ನೇರವಾಗಿ 
ಮತ್ತು ಪರೋಕ್ಸವಾಗಿ ಕನಸಿನಲ್ಲಿ ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತವೆ. ಓಳ ಮನಸ್ಸಿನ 
ಒತ್ತಡವನ್ನು ತಗ್ಗಿಸುವುದು, ಸಮಸ್ಯೆಯ ಅಭಿವ್ಯಕ್ತಿಗೆ” ನೆರವಾಗಿ, ಮಾನಸಿಕ 
ನಮ್ಮ ದಿಯನ್ನು "ಕಾಪಾಡುವುದೇ ಕನಸಿನ ಮುಖ್ಯ ಉದ್ದೇಶ. ಆದ್ದರಿಂದ 
ಕನಸುಗಳ ಬಗ್ಗೆ ಯಾವುದೇ ಬಗೆಯ ಆತಂಕ ಪಡುವ ಅಗತ್ಯವಿಲ್ಲ. 

ನಿದ್ರೆಯಲ್ಲಿ ಮಾತನಾಡುವುದು, ಅಳುವುದು, ಕೋಪಿಸಿಕೊಳ್ಳುವುದು, 
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ಕಿರಿಚಿಕೊಂಡು ಏಳುವುದು ಆಗಬಹುದು. ಮಕ್ಕಳಲ್ಲಿ ಇದು ಸಾಮಾನ್ಯ 
ಒಂಟಿತನ, ಭಯ, ಶಿಕ್ಷೆಯ ಬಗ್ಗೆ ಆತಂಕ, ತಂದೆ ತಾಯಿಗಳ ಆಸರೆ-ಪ್ರೂ ತ್ಲಾಹ 
ಸಾಲದು ಎಂಬ ಭಾವನೆ ಇದಕ್ಕೆ ಕಾರಣವಾಗಬಹುದು. ಆಗೊಮ್ಮೆ 
ಈಗೊಮ್ಮೆ ಆದರೆ ಆತಂಕ ಪಡಬೇಕಿಲ್ಲ. ಪದೇ ಪದೇ ಆಗುತ್ತಿದ್ದರೆ, ಮಗು 
ಮಾನಸಿಕ. ಕ್ಲೋಭಿಗೆ ಒಳಗಾಗಿದೆ ಎಂದು ತಿಳಿದು, ಮಗುವಿನೊಂದಿಗೆ 
ಸಹನೆಯಿಂದ "ಹಿಳಿತು ಮಾತನಾಡಿ ಅದರ ಕಷ್ಟ ನೋವುಗಳ ಬಗ್ಗೆ 
ವಿಚಾರಿಸಬೇಕು. ಸಮಾಧಾನ ಮಾಡಬೇಕು. 

ನಿದ್ರೆಯಲ್ಲಿ ನಡೆದಾಡುವುದು ಒಂದು ವಿಶೇಷ ಈ ರೀತಿ 
ನಡೆದಾಡುವಾಗ ವ್ಯಕ್ತಿ ಹೇಗೆ ವರ್ತಿಸುತ್ತಾನೆ / ಏನೇನು ಮಾಡುತ್ತಾನೆ 
ಎ ಗ ಗಮನಿಸಬೇಕು. 

, ಥಟ್ಟನೆ ಎದ್ದು, ಗೊಂದಲದಲ್ಲಿದ್ದವನಂತೆ ವರ್ತಿಸಿ, ಅಡ್ಡ ಬರುವ ' 
ವಸ್ತುಗಳನ್ನು “ನಿವಾರಿಸಲಾಗದೆ ಪೆಟ್ಟು ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುವುದು, ಅಂಧನಂತೆ 
ಸುಮ್ಮನೆ ತಡಕಾಡುವುದು, ಬಾಯಿ ಚಪ್ಪರಿಸುವುದು ಮತ್ತು ಯಾವುದೇ ಕ್ಲಿಷ್ಟ 
ಮತ್ತು ಸಂಕೀರ್ಣ ವರ್ತನೆ (ಬಾಗಿಲು ತೆಗೆಯುವುದು, ಬಟ್ಟೆ 
ಹಾಹೊಳ್ಳುವುದು, ನಿರ್ದಿಷ್ಟ ಜಾಗಕ್ಕೆ ಹೋಗುವುದು ಇತ್ಯಾದಿ) ಯನ್ನು 
ತೋರದಿರುವುದು ಕಂಡು ಬಂದರೆ ಎ. ಇದು ಒಂದು ಬಗೆಯ 
ಮೂರ್ಛೆರೋಗದ ಲಕ್ಷಣವಾಗಬಹುದು. ನರರೋಗ ತಜ್ಞರ ನೆರವು 
ಪಡೆಯಬೇಕು. 

pA ವ್ಯಕ್ತಿ ಕ್ಲಿಷ್ಟ - ಸಂಕೀರ್ಣವಾದ ವರ್ತನೆಯನ್ನು ಪ್ರಕಟಿಸುವುದು. 
ಒಂದು ನಿರ್ದಿಷ್ಟ "ಸಳಕ್ಕೆ ಹೋಗುವುದು. ನಿರ್ದಿಷ್ಟ ಕೆಲಸ “ಮಾಡುವುದು ಪು 
ಅವಧಿಯಲ್ಲಿ ಬೆತುರಿತೆಯಿಂದ ನಡೆದುಕೊಳ್ಳುವುದು ಕಂಡು ಬಂದರೆ ಅದು 

ಉನ್ಮಾದದ 'ಮನೋಬೇನೆಯ ಲಕ್ಷಿ. ವಾಗಬಹುದು. 

“ತ್ರಿವೇಣಿ ಅವರ ಕಾದಂಬರಿಯೊಂದರ ನಾಯಕಿ, ನಿದ್ರಾ ನಡಿಗೆಯ 
ಅವಧಿಯಲ್ಲಿ ತನ್ನ ಸತ್ತ ಗಂಡನ ನೆನಪನ್ನು ತರುವ ವಸ್ತುಗಳನ್ನು ಒಂದೊಂದಾಗಿ 
ಬಾವಿಗೆ ಎಸೆಯುತಿದ್ದುದು ಓದುಗರ ನೆನಪಿನಲ್ಲಿರಬಹುದು. ಇಂತಹ 
ಪ್ರಕರಣಗಳಲ್ಲಿ ಮನೋವೈದ್ಯರ ನೆರವು ಬೇಕಾಗಬಹುದು. 

ನಿದ್ರೆ ಯಿಂದ ಎಚ್ಚರವಾಗಿ. ಒಂದು ನಿಮಿಷ ಅಥವಾ ಸ್ಪಲ್ಪ 
ಅವಧಿಯವರೆಗೆ, ಕೈಕಾಲುಗಳನ್ನು ಆಡಿಸಲು ಆಗದೇ, ಮಾತನಾಡಲು ಆಗದೇ, 
ಇಡೀ ಶರೀರ ನಿಷ್ಠ ಯವಾಗಿರುವುದನ್ನು ಕಂಡು ಭಯಪಟ್ಟದ್ದನ್ನು ಕೆಲವರು 
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ವೈದ್ಯರಿಗೆ ವರದಿ ಮಾಡುತ್ತಾರೆ. (61000 Paralysis) ಎಂದು ಕರೆಯಲಾಗುವ ಈ 
ಸ್ಥಿತಿಗೂ ಲಕ್ವ-ಪೆರಾಲಿಸಿಸ್‌ಗೂ ಯಾವ ಸಂಬಂಧವಿಲ್ಲ ನಿದ್ರಾ ಅವಧಿಯ ಈ 
ಸ್ನಾಯುಗಳ ನಿಷ್ಕ್ರಿಯತೆಯ ಯಾವ ರೋಗದ ಲಕ್ಷಣವೂ ಅಲ್ಲ ಅಸ್ಪಷ್ಟ 
ಕಾರಣಗಳಿಂದ ಉಂಟಾಗುವ ಈ ತೊಂದರೆ ಬಗ್ಗೆ ಚಿಂತಿಸಬೇಡಿ. ಯಾವ 
ಚಿಕಿತ್ಸೆಯ ಅಗತ್ಯವೂ ಇಲ್ಲ 


12. ರಕ್ತ, ಹೀನತೆ" 


ಯಾವುದೇ ವ್ಯಕ್ತಿ ಬಿಳಿಚಿಕೊಂಡಿದ್ದರೆ ಸುಲಭವಾಗಿ ಆಯಾಸ 
ಪಡುತ್ತಿದ್ದರೆ, ನಿಶ್ಯಕ್ತಿ ಎನ್ನುತ್ತಿದ್ದರೆ "ಅನೀಮಿಯಾ ಇರಬೇಕು. ಡಾಕ್ಟರಿಗೆ 
ತೋರಿಸಿ ರಕ್ತ ವೃ ವೃದ್ಧಿಯಾಗುವ “ಟಾನಿಕ್‌ ಕೊಡಿಸಿ ಎಂದು ಜನ ಹೇಳುತ್ತಾರೆ. 
ಅನೀಮಿಯಾ ಎಂದರ ರಕ್ತ ಕಡಿಮೆ ಇರುವುದು ಎಂದು ತಿಳಿಯುತ್ತಾರೆ. ಆದರೆ 
ಅನೀಮಿಯಾ "ರಕ್ತ ಪ್ರಮಾಣ ಕಡಿಮೆ ಇರುವ ಸ್ಥಿತಿ ಫಿನಲ್ಲ. ಸಾಮಾನ್ಯ 
ವ್ಯಕ್ತಿಗಳಲ್ಲಿರುವಂತೆ ಚಕಾ ರೋಗಿಯಲ್ಲೂ 'ಒಟ್ಟು ಆರು ಲೀಟರ್‌ 
ರಕ್ತವಿರುತ್ತದೆ. ವ್ಯತ್ಯಾಸವೇನೆಂದರೆ, ರಕ್ತಕ್ಕೆ ಕೆಂಪು ಬಣ್ಣವನ್ನು ಕೊಡುವ, 
ಆಮ್ಲಜನಕವನ್ನು ಹೀರಿಕೊಂಡು, ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಜೀವಕೋಶಕ್ಕೆ ತಲುಪಿಸುವ 
ರಕ್ತವರ್ಣವು (ಹಿಮೋಗ್ಲಾಬಿನ್‌) ಅನೀಮಿಯಾದಲ್ಲಿ ಕಡಿಮ ಇರುತ್ತದೆ. 
ಪುರುಷರಲ್ಲಿ ಸಾಧಾರಣವಾಗಿ ಪ್ರತಿ ನೂರು ಮಿ.ಲಿ. ರಕ್ತದಲ್ಲಿ 13 ರಿಂದ 16 
ಗ್ರಾಂ ಇದ್ದರೆ, ಸ್ತ್ರೀಯರಲ್ಲಿ ಹಿಮೋಗ್ಲಾಬಿನ್‌ ಪ್ರಮಾಣ” 11 ರಿಂದ 4 ಗಾ 
ಇರುತ್ತದೆ. ಇದರ ಪ್ರಮಾಣ 10 ಗ್ರಾಂಗಿಂತಲೂ (ee 
"ಅನೀಮಿಯಾ ರೋಗ ಲಕ್ಷಣ' ಇದೆ ಎನ್ನಲು ಅಡ್ಡಿ ಇಲ್ಲ. ಆಗ ರಕ್ತ 
ಕಡುಕೆಂಪಾಗಿರದೆ, ತಿಳಿಕೆಂಪಾಗಿರುತ್ತದೆ. 

ನಮ್ಮ ದೇಹದ ಜೀವವಾಹಿನಿಯಾದ ರಕ್ತದಲ್ಲಿ ಶೇಕಡ 80 ರಷ್ಟು ನೀರು, 
ಉಳಿದ ಶ್ರೇ 20 ರಷ್ಟಿನಲ್ಲಿ ಕೆಂಪು ರಕ್ತ ಕಣಗಳೂ, ಬಿಳಿ ರಕ್ತ ಕಣಗಳೂ, 
ರಕ್ತರಸ (ಪ್ಲಾಸ್ಮಾ ಇರುತ್ತವೆ. ಒಂದು "ತೊಟ್ಟು ರಕ್ತದಲ್ಲಿ 506 ಲಕ್ಷ ಕೆಂಪು 
ರಕಿಕಣಗಳಿದ್ದರೆ, 80,000 "ಳಿ ರಕ್ತ ಕಣಗಳಿರುತ್ತವೆ. ನಮ್ಮ ದೇಹದಲ್ಲಿರುವ 
ಎಲ್ಲಾ ಕೆಂಪು “ರಕ್ತ ಕಣಗಳನ್ನು ಒಂದರ ಪಕ್ಕದಲ್ಲಿ ಮತೊ ಂದನ್ನು ಜೋಡಿಸುತ್ತಾ 
ಹೋದರೆ, ಭೂಮಿಯ ಸುತ್ತ ಮೂರುವರೆ ಸಲ ಬರುವಷ್ಟು ಉದ್ದವಿರುತ್ತದೆ? 
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ಕೆಂಪು ರಕ್ತಕಣಗಳು ಆಮ್ಲ _ಜನಕವನ್ನು ಹೊತ್ತು ಜೀವಕೋಶಗಳಿಗೆ ತಲುಪಿಸಿ 
ಅವು ಕೆಲಸ ಮಾಡಲು ಸಹಾಯ ಮಾಡುತ್ತವೆ. ಬಿಳಿ ರಕ್ತ ಕಣಗಳು ನಮ್ಮ 
ದೇಹವನ್ನು ರಕ್ಷಿಸುವ ಭಟರು. ಹೊರಗಿನಿಂದ ಬಂದ” ರೋಗಾಣುಗಳು 
ಇತ್ಯಾದಿ ಹೆರವಸ್ತುವನ್ನು ಮುತ್ತಿ ನಾಶಮಾಡುತ್ತವೆ. ಕೆಂಪು ರಕ್ತ ಕಣಗಳು 
ಸುಮಾರು 120 ದಿನಗಳ ಕಾಲ ಬದುಕಿರುತ್ತವೆ. ನಂತರ ಛಿದ್ರವಾಗಿ 
ಅವುಗಳಲ್ಲಿರುವ ಕಬ್ಬಿಣಾಂಶವು ಮೂಳೆ ಮಜ್ಜಿಗೆ ಹಿಂದಿರುಗಿ, ಹೊಸ 
ರಕ್ತಕಣಗಳ ಉತಾ ದನೆಗೆ ಬಳಕೆಯಾಗುತ್ತದೆ. 

ಹಿಮೋಗ್ಲಾಬಿನ್‌ ಒಂದು ಸಂಕೀರ್ಣ ವಸು. ಕೆಂಪುಕಣ (ಹೀಮ) 
ಮತ್ತು ಗ್ಲಾಬಿನ್‌' (ಪ್ರೋಟೀನ್‌) ಸೇರಿ ಮಾಡಲ್ಪಟ್ಟಿದೆ. ಕಬ್ಬಿಣ, ಬಿ12 
ವಿಟಮಿನ್‌, ಫೋಲೇಟ್‌, ಥೈರಾಯಿಡ್‌ ರಸದೂತ ಸಿ ವಿಟಮಿನ್‌, ಇ 
ವಿಟಮಿನ್‌, ಪುರುಷ ರಸದೂತ ಮತ್ತು ತಾಮ್ರ, ಮ್ಯಾಂಗನೀಸ್‌ ಗಳು ಕೆಂಪು 
ರಕ್ತಕಣಗಳ ಉತ್ಪಾ ನೆಗೆ ಅತ್ಯವಶ್ಯಕ. ಸಣ್ಣ ಕೂಸಿನಲ್ಲಿ ಪ ಪ್ರತಿ ಮೂಳೆಯೊಳಗಿನ 
ಮಜ್ಜೆಯಲ್ಲಿ ರಕ್ತಕಣಗಳು ಉತ್ಪಾದನೆಗೊಂಡರೆ, ದೊಡ್ಡವರಲ್ಲಿ ಅದು ತೊಡೆ, 
ತೋಳಿನ ಮೂಕೆ ಎದೆ ಮಧ್ಯದ ಮೂಳೆ, ಎದೆಗೂಡಿನ ಮೂಳೆಗಳು ಹಾಗೂ 
ಬೆನ್ನು ಮೂಳೆಗೆ ಸೀಮಿತಗೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ಜೀವನ ಪರ್ಯಂತ ರಕ್ತಕಣಗಳ 
ಉತು _ದನೆ ನಿರಂತರವಾಗಿ ನಡೆಯುತ್ತಿದೆ. 

“ರಕ್ತದಲ್ಲಿ ಹಿಮೋಗ್ಲಾಬಿನ್‌ ಅಂಶ ಕಡಿಮೆಯಾಗಿ "ಅನೀಮಿಯಾ' 
ಬರಲು ಮೂರು ಮುಖ್ಯ ಕಾರಣಗಳನ್ನು ಗುರುತಿಸಬಹುದು. 

1. ರಕ್ತನಷ್ಟ : ಹೊರಗಿನ ಗಾಯಗಳಿಂದ ಅಥವಾ ಜಠರ, ಕರುಳು 
ಇತ್ಯಾದಿ ಒಳ 'ಅಿಂಗಾಂಗಳಿಂದ ರಕ್ತ ಹೊರಹೋಗುವುದು. 

2. ರಕ್ತ ಉತ್ಪತ್ತಿಯೇ ಕಡಿಮೆಯಾಗುವುದು : ರಕ್ತಕಣಗಳಿಗೆ ಬೇಕಾದ 
ವಸ್ತುಗಳ ಅಧಾವ ಅಥವಾ ಮೂಳೆ ಮಜ್ಜೆಯ ನಿಷ್ಠ, ಯತೆ 

3. ಹೆಚ್ಚಿನ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ರಕ್ತಕಣಗಳು ಛಿದ್ರಗೊಂಡು ನಾಶ 
ವಾಗುವುದು : "ಕಬ್ಬಿಣಾಂಶ ಕೊರತೆಯಿಂದ ಬರುವ "ಅನೀಮಿಯಾ' ನಮ್ಮ 
ದೇಶದಲ್ಲಿ ಅತೀ ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಎಲ್ಲೆಡೆ ಕಂಡುಬರುತ್ತದೆ. ನಮ್ಮ ದೇಹಕ್ಕೆ ಪ್ರತಿ 
ದಿನ 2.5 ಮಿ. ಗ್ರಾಂ. ಕಬ್ಬಿಣಾಂಶ ಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ. ಭತುಸ್ರಾ ಪವಾಗುತಿರುವ 
ಸ್ತ್ರೀಯರಲ್ಲಿ ದನಕ್ಕೆ 3.5 ಮಿ. ಗ್ರಾಂ. ಬೇಕು. ಗರ್ಭಿಣಿ ಗೆ ನಾಲ್ಕರಿಂದ 
ಐದು ಮಿ. ಗ್ರಾಂ. ಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ. ಇದಲ್ಲದೆ ಜಠರದ ಹೆಣ್ಣು ಕರುಳಿನ 
ಹುಣ್ಣು ವಸಡಿನ ರೋಗ, ಮೂಳೆ ರೋಗ, ಕರುಳಿನಲ್ಲಿ ರಕ್ತ ಹೀರುವ 


ಸಾಮಾನ್ಯ ರೋಗಲಕ್ಷಣಗಳು - ಪರಿಹಾರವೇನು? / 77 


ಜಂತುಗಳು, ಪದೇ ಪದೇ ದೇಹದ ಹೊರಗಡೆ ಗಾಯ ಇವುಗಳಿಂದಾಗಿ ರಕ್ತ 
ನಷ ವಾದಾಗ, ವ್ಯಕ್ತಿಗೆ ಮಾಮೂಲಿಗಿಂತ ಹೆಚ್ಚಿನ ಕಬ್ಬಿಣಾಂಶ ಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ. 
ಕೆಲವರಲ್ಲಿ ಕಬ್ಬಿಣಾಂಶ, ಕರುಳಿನಿಂದ ರಕ್ತಕ್ಕೆ ಹೀರಿಕೊಳ್ಳಲ್ಪಡುವುದಿಲ್ಲ 
ಕಬ್ಬಿಣಾಂಶವಿರುವ ಆಹಾರ ಪದಾರ್ಥಗಳನ್ನು ಸರಿ "ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ 
ಸೇವಿಸದಿದ್ದರೆ, ಕಬ್ಬಿಣಾಂಶದ ಕೊರತೆಯಿಂದ ಅನೀಮಿಯಾ 
ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. 

ಈ ಬಗೆಯ ಅನೀಮಿಯಾ ಸ್ಪಲ್ಪ ಸ್ಸ ಸ್ವಲ್ಪವಾಗಿ ಕಂಡು ಬಂದು, ನಿಧಾನ 
ಗತಿಯಲ್ಲಿ ತೀವ್ರಗೊಳ್ಳುವುದರಿಂದ, ವ್ಯಕಿಗೆ ಯಾವುದೇ ಗಮನಾರ್ಹ 
ಕೊಂದರೆಗಳಿಲ್ಲದಿರಬಹುದು. ತೀವ್ರ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ವಿಪರೀತ ಆಯಾಸ, ಸುಸ್ತು 
ತುಸು ನಡೆದರೆ, ಸ್ವಲ್ಪ ಕೆಲಸ “ಮಾಡಿದರೂ ಮೇಲುಸಿರು, ಎದೆ 
ಹೊಡೆದುಕೊಳ್ಳುವುದು, ತಲೆಸುತ್ತು ತಲೆನೋವು, ಮಂಕುತನ, ನಿದ್ರಾಹೀನತೆ, 
ಉಲ್ಫಾಸವಿಲ್ಲದಿರುವಿಕೆ ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ಕಣ್ಣು ಉಗುರು, ಅಂಗೈ. ನಾಲಿಗೆ 
ಬಿಳಿಚಿಕೊಂಡಿರುತ್ತದೆ. ಉಗುರು ಒಣನಿದಂತೆ, ಒಡೆಯುತ್ತದೆ. ಉಬ್ಬುಹೋಗಿ, 
ಚಪ್ಪಟೆ ಅಥವಾ ಚಮಚಿಯಂತೆ ಕುಳಿ ಬೀಳುತ್ತದೆ. ವ್ಯಕ್ತಿ ತಿನ್ನಬಾರದ 
ವಸುಗಳಾದ ಇಜ್ಜಲು, ಸೀಮೆಸುಣ್ಣ, ಮಣ್ಣು ಇತ್ಯಾದಿ ತಿನ್ನತೊಡಗುತ್ತಾನೆ. 
ಕೊನೆ ಕೊನೆಗೆ ಮುಖ, ಕ್ಸ ಕಾಲುಗಳು ಊದಿಕೊಳ್ಳುತ್ತವೆ. ಆಗ ಅದನ್ನು ಜನ 
ಬಿಳೀ ಕಾಮಾಲೆ ಎಂದು ಕರೆಯುತ್ತಾರೆ. 

ರಕ್ತದ ಪರೀಕ್ಷೆ ಮಾಡಿದಾಗ, ಕೆಂಪು ರಕ್ತಕಣಗಳ ಆಕಾರ 
ಚಿಕ್ಕದಾಗಿರುತ್ತದೆ. (Microcytosis) ಕಣಗಳ ಬಣ್ಣ `ಮಸುಕಾಗಿರುತ್ತದೆ. 
i ಚಿಕಿತ್ಸೆಯ ಅಂಗವಾಗಿ, ರೋಗಿಯ ಹೊಟ್ಟೆಯಲ್ಲಿಕುವ 
ಜಂತುಗಳ ನಿರ್ಮೂಲನ, ರಕ್ತನಷ್ಟವನ್ನುಂಟು ಮಾಡುವ "ಹುಣ್ಣುಗಳು 
ಮಾಯಲು ಔಷಧ ಹಾಗೂ ಕಬ್ಬಿಣಾಂಶದ ಮಾತ್ರೆ ಗಳನ್ನು ಕೊಡಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ. 
ಊಟದಲ್ಲಿ ಹಸಿರು ಸೊಪ್ಪು "ತರಕಾರಿ, ಬೆಲ್ಲ ಹಾಲು, ಹಣ್ಣು ಹೆಚ್ಚಾಗಿ 
ಉಪಯೋಗಿಸಬೇಕು. 

ತಾಯಿಯ ಹಾಲಿನಲ್ಲಿ ಕಬ್ಬಿಣಾಂಶ ಕಡಿಮೆ ಇರುವುದರಿಂದ, 
ಆರು ತಿಂಗಳಾದ ಮೇಲೂ, ತಾಯಿಯ ಹಾಲನ್ನು ಮಾತ್ರ ಕುಡಿಯುವ 
ಮಕ್ಕಳಲ್ಲಿ "ಅನೀಮಿಯಾ? ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳಬಹುದು. ಆದ್ದರಿಂದ ಮಗುವಿಗೆ 
ಗು ತಿಂಗಳಾದ ನಂತರ, ಬೇಯಿಸಿದ. ತರಕಾರಿ, ಸೊಪ್ಪು ಹಣ್ಣುಗಳನ್ನು 
ಬೆಲ್ಲವನ್ನು ಕೊಡುವುದು ಬಹಳ ಅಗತ್ಯ 
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ಗರ್ಭಿಣಿ ಸ್ತ್ರೀ, ಮಗುವಿಗೆ ಹಾಲುಣಿಸುವ ತಾಯಿ, ಖಯತುಸ್ರಾವದ 
ಅವಧಿಯಲ್ಲಿ ಹೆಚ್ಚು ರಕ್ತಸ್ರಾವವಾಗುವ ಮಹಿಳೆ, ಕಬ್ಬಿಣಾಂಶದ ಮಾತ್ರೆಗಳನ್ನು 
ತಿನ್ನುವುದು ಕ್ಷೇಮಕರ. 

ಕಬ್ಬಿಣಾಂಶವನ್ನು ಬಾಯಿ ಮುಖಾಂತರ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳುವುದೇ ಉಚಿತ. 
ಇನ್‌ಜಿಕ್ಚನ್‌ ಬೇಕಾಗುವುದಿಲ್ಲ. ಜಠರ ಮತ್ತು ಕರುಳಿನ ಖಾಯಿಲೆಯುಳ್ಳವರು, 
ಆಗಾಗ್ಗೆ “ವಾಂತಿ-ಭೇದಿಯ ಸಮಸ್ಯೆ ಉಳ್ಳವರು, ಮಾತ್ರೆ ತಿನ್ನಲು ಉದಾಸೀನ 
ಮಾಡುವವರಿಗೆ ಮಾತ್ರ ಇನ್‌ಜಿಕ್ಷನ್‌ ಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ. 


ಬಿ” ವಿಟಮಿನ್‌ ಕೊರತೆ 


ಆಹಾರದಲ್ಲಿರುವ ಬಿ” ವಿಟಮಿನ್‌, ದೇಹದೊಳಕ್ಕೆ ಹೋಗಲು 
ಜಠರದಲ್ಲಿ "ಇಂಟ್ರಿನ್ನಿಕ ಫ್ಯಾಕ್ಟರ್‌' ಇರಬೇಕು. ಕೆಲವರಲ್ಲಿ ಈ ಅಂಶ 
ಜಠರದಲ್ಲಿ ಉತ್ಪತ್ತಿಯಾಗದು. ಕೆಲವರಲ್ಲಿ ಜಠರವನ್ನು ಶಸ್ತ್ರಕ್ರಿಯೆಯಿಂದ 
ತೆಗೆಯಲ್ಪಟ್ಟಿದ್ದರೆ "ಅಥವಾ ಜಠರದ ಹುಣ್ಣಿನ ದೆಸೆಯಿಂದ, ಆಹಾರ, 
ಅನ್ನನಾಳೆದಿಂದ ನೇರವಾಗಿ, ಕರುಳಿಗೆ ಸಾಗುವಂತೆ ಶಸ್ತ್ರಕ್ರಿಯೆ ಮಾಡಿದ್ದರೆ, 
ಅವರಲ್ಲಿ ಇಂಟ್ರಿನ್ನಿಕ್‌ ಫ್ಯಾಕ್ಟರ್‌ ಇಲ್ಲದೆ, ಬಿ!? ಕೊರೆತೆಗೊಳಗಾಗುತ್ತಾರೆ. 
ತೀವ್ರಮಟ್ಟದ "ಆನೀಮಿಯಾ' ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ಬಾಯಿಯ ಅಂಚು 
ಒಡೆಯುತಿದೆ. ನಾಲಿಗೆ ನುಣುಪಾಗುತ್ತದೆ. 


ಫೋಲೇಟ್‌ ಕೊರತೆ 

ಫೋಲೇಟ್‌ ತಾಜಾ ತರಕಾರಿಗಳಲ್ಲಿ ಮಾಂಸದಲ್ಲಿರುತ್ತದೆ. ವಿಪರೀತ 
ಬೇಯಿಸುವುದರಿಂದ ಫೋಲೇಟ್‌ ನಾಶವಾಗುತ್ತದೆ. ಗರ್ಭಧಾರಣೆ 
ಅವಧಿಯಲ್ಲಿ ಸ್ತ್ರೀಯರಿಗೆ ಫೋಲೇಟ್‌ ಅವಶ್ಯಕತೆ ಹೆಚ್ಚುತ್ತದೆ. ದೀರ್ಫಕಾಲದ 
ಸೋಂಕು ರೋಗ ಇದ್ದಾಗ, ಕ್ಯಾನ್ಸರ್‌ ಇದ್ದಾಗ ರಕ್ತಕಣಗಳು ನಾಶವಾಗಿ 
ಬರುವ ಅನೀಮಿಯಾ "ಇದ್ದಾಗ ಫೋಲೇಟ್‌ ಹೆಚ್ಚು ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ 
ಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ. ಅದು ಸಿಗದೇ ಹೋದರೆ, ಅನೀಮಿಯಾ ಕುಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. 
ಆಗ ಫೋಲೇಟ್‌ ಇರುವ ಆಹಾರ, ಮಾತ್ರೆಯನ್ನು ಕೊಡಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ. 


ಸಿಕಲ್‌ ಸೆಲ್‌ ಅನೀಮಿಯಾ 


ನಮ್ಮ ರಾಜ್ಯದಲ್ಲಿ ಸೋಲಿಗರು ಮತ್ತು ಕೆಲವು ಇತರ ಗಿರಿಜನರಲ್ಲಿ ಇದು 
ವಿಶೇಷವಾಗಿ ಕಂಡುಬರುತ್ತದೆ. ರಕ್ತದಲ್ಲಿ ಕುಡಿಗೋಲಿನ ಆಕಾರದ 
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ರಕ್ತಕಣಗಳು ಕಂಡುಬರುವುದು, ಈ ಸ್ಥಿತಿಯ ವೈಶಿಷ್ಟ್ಯ. ಈ ರಕ್ತಕಣಗಳ 
ಆಯಸ್ಸು ಬಹಳ ಕಡಿಮೆ. ರಕಕಣಗಳೆ ಶೀಘ್ರನಾಶದಿಂದ ಅನೀಮಿಯಾ 
ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ಸಣ್ಣ ಮಗುವಿನಿಂದಲೇ ವ್ಯಕ್ತಿಯ ಹಿಮೋಗ್ಲಾಬಿನ್‌ 
ಪ್ರಮಾಣ ಎಂದೂ ಶೇಕಡ : 10 ಗ್ರಾಂ. ಮೀರುವುದಿಲ್ಲ ಫೋಲೇಟ್‌ 
Fp ಸೇರಿಕೊಂಡು ಪರಿಸ್ಥಿತಿ ಬಿಗಡಾಯಿಸುತ್ತದೆ. ಮೂಳೆಗಳಲ್ಲಿ 
ಆಗಾಗ ವಿಪರೀತ ನೋವು, ಊತ ಕಂಡುಬರುತ್ತವೆ. ಕೈ ಬೆರಳು, ಕಾಲು 
ಬೆರಳುಗಳು ಮೀನಿನಾಕಾರದಲ್ಲಿ ಊದಿಕೊಳ್ಳುತ್ತವೆ. (ಡಾಕ್ಟರೈಟಸ್‌) ಸಿಕಲ್‌ 
ಸೆಲ್‌ ಅನೀಮಿಯಾ ಆನುವಂಶಿಕವಾಗಿ ಬರುವಂತದ್ದು 

ಹೀಗೆ "ಅನೀಮಿಯಾ' ಒಂದು ಸಾಮಾನ್ಯ ರೋ ಗಲಕ್ಷಣ. ಅದು 
ರಕ್ತ ನಷ್ಟವಾಗಿ ಬಂದಿತೇ, ಕಬ್ಬಿಣಾಂಶ, ಫೋರೇಟ್‌ ಅಥವಾ ವಿಟಮಿನ್‌ ಬಿ” 
ಕೊರತೆಯಿಂದ ಬಂದಿತೇ ಅಿಥವಾ ಅಪರೂಪದ ಇತರ ಕಾರಣಗಳಿಂದ 
ಬಂದಿತೇ ಎಂದು ಪರೀಕ್ಷೆಯಾಗಬೇಕು. 

ಬಯಲಲ್ಲಿ ಮಲವಿಸರ್ಜನೆ, ಬರಿಗಾಲಿನಲ್ಲಿ ನಡೆಯುವುದು, ಮಲ 
ವಿಸರ್ಜನೆಯ ನಂತರ ಮತ್ತು ಆಹಾರ ಪದಾರ್ಥಗಳನ್ನು ಮುಟ್ಟುವ ಮೊದಲು 
ಕೈಗಳನ್ನು ಸ್ವಚ್ಛ ಮಾಡದಿರುವುದು, ಕರುಳಿನಲ್ಲಿ ಕೊಕ್ಕೆಹುಳು, ಜಂತುಹುಳು, 
ದಾರದ ಹುಳುಗಳು ವೃದ್ಧಿಸಲು ಪ್ರೇರಕವಾಗುತ್ತದೆ. ಲಾಡಿ ಹುಳುಗಳಿರುವ 
ಮಾಂಸವನ್ನು ಸರಿಯಾಗಿ ಬೇಯಿಸದೇ ತಿನ್ನುವುದರಿಂದ ಲಾಡಿಹುಳು ಕರುಳಿನಲ್ಲಿ 
ಸಂತಾನಭಿವೃದ್ಧಿ ಮಾಡಿ, ರಕ್ತಹೀರುತ್ತವೆ. ಅಗಾಗ್ಗೆ ಆಮಶಂಕೆ ಬರಲು ಕಾರಣ 
ಅಶುದ್ಧ ನೀರಿನಿಂದ ಅಡುಗೆ ಮಾಡುವುದು, ಅಶುದ್ಧ ನೀರನ್ನು ಕುಡಿಯುವುದು. 
ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಅಮೀಬಾಗಳು (ಆಮಶಂಕೆಯನ್ನುಂಟು ಮಾಡುವ ಏಕಾಣು 
ಜೀವಿಗಳು) ಬರಲು ಕಾರಣವೆಂದರೆ ಕುಡಿಯುವ ನೀರಿನ ಮೂಲಗಳನ್ನು 
ಮಲಮೂತ್ರಗಳಿಂದ, ಕೊಳ ಬಟ್ಟೆ ಒಗೆಯುವುದರಿಂದ ಜನ ಕಲುಷಿತ 
ಗೊಳಿಸುವುದು. ಆಹಾರದಲ್ಲಿ ತಾಜಾ ತರಕಾರಿ, ಸೊಪ್ಪು. ಬೆಲ್ಲ ರಾಗಿ 
ಇಲ್ಲದಿರುವುದು ಕಬ್ಬಿಣಾಂಶ, ಫೋಲೇಟ್‌ಗಳ ಕೊರತೆಗೆ ಕಾರಣವಾಗುತ್ತದೆ. 
ವಸಡು ರೋಗ, ಜಠರದ ಹುಣ್ಣು ಕರುಳಿನ ರೋಗ, ಪೈಲ್ಸ್‌ ಇದ್ದಾಗ ಸಮರ್ಪಕ 
ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಮಾಡದಿರುವುದು, ರಕ್ತ ನಷ್ಟಕ್ಕೆ ಮಾರ್ಗ. ಇವೆಲ್ಲವೂ' ನೀವುಸ ಸ್ವಲ್ಪ ಎಚ್ಚರಿಕೆ 
ವಹಿಸಿದರೆ ನಿವಾರಿಸಬಹುದಾದಂತಹವು, 

ಆದ್ದರಿಂದ ಅನೀಮಿಯಾ ರೋಗಲಕ್ಷಣವನ್ನು ತಡೆಗಟ್ಟಬಹುದು. 

ಮುಖ್ಯವಾಗಿ ತಮ್ಮ ಇಡೀ ಜೀವನ ಪರ್ಯಂತ ಅನೀಮಿಯಾದಿಂದ 
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ಬಳಲುವ ನಮ್ಮ ಸ್ತ್ರೀಯರ ಯೋಗಕ್ಷೇಮವನ್ನು ನೋಡಿಕೊಳ್ಳುವ ಹೊಣೆ 
ಕುಟುಂಬದ್ದು. ಮತ್ತು ಸಮಾಜದ್ದು, 'ಅವರಿಗೆ ಒಳ್ಳೆಯ ಆಹಾರದ ಕೊರತೆ 
ಯಾಗದಂತೆ- ಕಬ್ಬಿ ಣಾಂಶ ಫೋಲೇಟ್‌ಗಳ ಕೊರತೆಯಾಗದಂತೆ ಎಚ್ಚರ ವಹಿಸಿ. 


3. ಹುಚ್ಚು, ಬುದ್ಧಿಭ ಭ್ರಮಣೆ 


"ಪಾಪ, ರಂಗಪ್ಪನಿಗೆ ಈ ಸ್ಥಿತಿ ಬರಬಾರದಿತ್ತು ಈ ಊರಿಗೆ ರಾಜನ 
ಹಾಗೆ ಇದ್ದೋನು. “ಈಗ ಮಾನ ಮುಚ್ಚುವಷ್ಟು ಬಟ್ಟೆ ಇಲ್ಲ ಕಸದ 
ತೊಟ್ಟಿಯಲ್ಲಿ ಡಿ ಆಯ್ದುಕೊಂಡು ತಿನ್ನುತ್ತಾನೆ. ಮಗುವಿನ 'ಹಾಗೆ ಅಳುತಾನೆ, 
ನಗುತಾನೆ, 'ಸ್ನಾನಮಾಡಿ, ಮುಖ ತೊಳೆದು ಎಷ್ಟು ದಿವಸವಾಯಿತೋ ಏನೋ 
ನನ್ನ ಶತ್ರು ವಿಗೂ ಈ ಪಾಡು ಬೇಡಪ್ಪಾ' ಎಂದ ರಮಾಕಾಂತ. 

"ಮುಕಿ ಅಷ್ಟು' ಬಡತನ ಬಂತಾ. ಅವನಿಗೆ ಮನೆಯವರು ಯಾರೂ 
ಇಲ್ಲವಾ. ಅನಾಥನಾನಿಬಿಟ್ಟದ್ದಾನಾ )' ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯಿಸಿದ ಶಶಿಕಿರಣ. 

"ಬಡತನ ಅಲ್ಲಪ್ಪ ರಂಗಪನಿಗೆ ಹುಜ್ಜು ಹಿಡಿದಿದೆ. ಹೆಂಡತಿ ಮಕ್ಕಳಲ್ಲ 
ಬೆಂಗಳೂರಿನಲ್ಲಿದ್ದಾರೆ. "ಅವರು ಇಲ್ಲಿಗೆ ಬರ್ತಾರೆ ಅಂತ ಗೊತ್ತಾದರೆ ಜನ] 
ರಂಗಪ ಇಲ್ಲಿಂದ “ಮಾಯವಾಗಿ ಬಿಡುತ್ತಾನೆ. ಅವರು ಬಂದು. ಎಷ್ಟು ದಿನ 
ಹುಡುಕಿದರೂ ಅವರ ಕೈಗೆ ಸಿಕ್ಕೋಲ್ಲ. ಅವರು ನನ್ನ ವಿಷಹಾಕಿ 
ಕೊಂದುಬಿಡಾರೆ ಅಂತ ಆಮೇಲೆ ಹೇಳುತಾನೆ. ತಲೆ ಮರೆಸಿಕೊಂಡಿದ್ದು 
ಅವರು ಹೋದ ಮೇಲೆ ಮತ್ತೆ ಇಲ್ಲಿ ಕಾಣಿಸ್ಕೊಳ್ಳುತ್ತಾನೆ. ಹೆಂಡತಿ, ಮಕ್ಕಳ 
ದುಃಖವನ್ನೂ ನೋಡೋಕ್ಕಾಗಲ್ಲ ಔಷಧಿ ಉಪಚಾರ" ಮಾಡಿಸ್ಕೇವೆ. ಎಷ್ಟು 
ದುಡ್ಡು ಖರ್ಚಾದರೂ ಆಗಲಿ. ಮನೆ ಯಜಮಾನ ಚೆನ್ನಾ ಗಾದರೆ ಸಾಕು ಅಂತೆ 
ಕಣ್ಣೀರು ಹಾಕಾರೆ. ರಂಗಪ್ಪನಿಗೆ ಯಾರೋ. ಮಾಟ ಮಾಡಿಸಿದ್ದಾರೆ ಅಂತ 
ಗುಮಾನಿ ಕೆಲವೆರಿಗಾದರೆ, ಇದೆಲ್ಲ ದೆವ್ವ ಭೂತದ ಕುಟ ಅಂತ” ಕೆಲವರು 
ಹೇಳ್ತಾರೆ. ಈ ಹುಚ್ಚು ಯಾಕೆ ಬರುತೋ ಆ ದೇವರಿಗೇ ಗೊತ್ತು ಹಿಂದಿನ 
ಜನ್ಮದಲ್ಲಿ ಮಾಡಿದ 'ಹಾಪಕರ್ಮ ಸವೆಯಬೇಕಲ್ಲ. ಪುಣ್ಯಕ್ಕೆ ಪಾಲುದಾರರು 
ಇರುತ್ತಾರೆ. ಆದರೆ ಪಾಪವನ್ನು ಅವರವರೇ ಅನುಭವಿಸಬೇಕು ಎಂದು 
ನಿಟ್ಟುಸಿರು ಬಿಟ್ಟ. 

ಅಸಂಬದ್ಧ ಮಾತು, ನಡವಳಿಕೆ, ವಿಪರೀತ- ವಿನಾಕಾರಣ ನಗು, ಅಳು, 
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ಕೋಪ, ಭಯ, ದಿಕ್ಕುದೆಸೆ ಇಲ್ಲದ ಅಲೆತ, ಕೆಲಸ- ಕರ್ತವ್ಯಗಳ ಬಗ್ಗೆ ಅಸೀಮ 
ನಿರ್ಲಕ್ಷ್ಯ. ಮನೆಯವರ ಯೋಗಕ್ಷೇಮ, ಸುರಕ್ಷತೆ ಬಗ್ಗೆ ಅಲಕ್ಷ್ಯ ಅಥವಾ 
ಅವರನ್ನು ಜರಿದು, ಬೈದು, ಹೊಡೆದು ಅವರಿಂದ ದೂರವಾಗುವಿಕೆ ಸಂಶಯ, 
ಆಹಾರ, ನಿದ್ರೆ ಇತ್ಯಾದಿ ದೇಹದ ಅಗತ್ಯಗಳನ್ನು ಉಪೇಕ್ಷಿಸುವುದು, 
ಕಾರಣವಿಲ್ಲದೆ ಅಪಾಯಕಾರಿ ನಿರ್ಧಾರಗಳನ್ನು. ಮಾಡುವುದು, "ಆತ್ಮಹತ್ಯೆ 
ಹಿಂಸಾಚಾರದ ಪ್ರವೃತ್ತಿ ಬುದ್ದಿ ಇದ್ದರೂ “ಮೂರ್ಪನಂತೆ ತೀರ್ಮಾನ 
ಮಾಡುವುದು, ಮಾನ ಮರ್ಯಾದೆಯನ್ನು ಗಾಳಿಗೆ ತೂರುವುದು, ಯಾವುದೇ 
ನೀತಿ ನಿಯಮಗಳನ್ನು ವಿನಾಕಾರಣ ಪಾಲಿಸದಿರುವುದು, ವಿವರಿಸಲಾಗದ 
ಚಿತ್ರವಿಚಿತ್ರ ಪ್ರತಿಕ್ರಿ ಯೆಗಳನ್ನು ಪ್ರಕಟಿಸುವುದು - ಇವೆಲ್ಲ ಹುಚ್ಚಿನ ಲಕ್ಷಣಗಳು. 
ಹುಚ್ಚು ಸ್‌ ರೋಗಲಕ್ಷಣ. ಮಿದುಳಿನ ಕಾಯಿಲೆಗಳ “ಮತ್ತು ತೀವ್ರ 
ಮಾನಸಿಕ ರೋಗಗಳ ಲಕ್ಷಣ “ತಃ ಹುಚ್ಚು. 

ಮಿದುಳಿನ ಲಲಾಟ ಭಾಗ (Frontal 1000) ನಮ್ಮ ಸಾಮಾಜಿಕ 
ನಡೆವಳಿಕೆಗಳನ್ನು, ಆಲೋಚನೆಗಳನ್ನು ನಿರ್ದೇಶಿಸುತ್ತದೆ. ಹಿಂಭಾಗ (Occipital 
Lobe) ಕಣ್ಣು ಗಳ ಮುಖಾಂತರ ಬಂದ “ಮಾಹಿತಿಗಳನ್ನು ಅರ್ಥೈಸಿ, 
ಸಂಗ್ರ ಹಿಸುತ್ತದೆ. ಕಪಾಲ ಭಾಗ (Temporal Lobe) ಕಿವಿ, ಮೂಗು, 
ನಾಲಿಗೆಯ ಮುಖಾಂತರ ಬರುವ ಮಾಹಿತಿಯನ್ನು ಅರ್ಥೈಸುತ್ತದೆ, 
ಸಂಗ್ರ ಹಿಸುತ್ತದೆ. ಮಿದುಳಿನ ಲಿಂಬಿಕ್‌ ವ್ಯವಸ್ಥೆಯು ನಮ್ಮ. ಆಹಾರ ಸೇವನೆ, 
ನಿದ್ರೆ ರೈಂಗಿಕ ಆಸೆ-ಕ್ರಿಯೆಗಳು, ಸುಖ ದುಃಖ, ಕೋಪ, ಭಯಗಳಂತಹ 
ಭಾವನೆಗಳ ಪ್ರಕಟಣೆಯಲ್ಲಿ ಪಾಲ್ಗೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ಹೈಪೋಥೆಲಾಮಸ್‌ ಮತ್ತು 
ಪಿಟ್ಯೂಟರಿ ಗ್ರಂಥಿ ನಮ್ಮ ದೇಹದ "ಚಟುವಟಿಕೆಗಳನ್ನು ನಿರ್ದೇಶಿಸುವ 
ಹಾರ್ಮೋನುಗಳ ಉತ್ಪತ್ತಿ ಮತ್ತು ಪ್ರಮಾಣವನ್ನು ನಿಯಂತ್ರಿಸುತ್ತವೆ. ಹೀಗಾಗಿ 
ಒಳ ಅಂಗಾಂಗಗಳ ಕೆಲಸ ಮತ್ತು ಚಟುವಟಕೆಗಳು "ರಿಂಬಿಕ ವ್ಯವಸ್ಥೆ: ಯ 
ಆಡಳಿತಕ್ಕೆ ಒಳಪಟ್ಟಿವೆಯಾಗಿ, ಲಿಂಬಿಕ್‌ ವ್ಯವಸ್ಥೆಯನ್ನು "ವಸೆರಲ್‌" ಬ್ರೇನ್‌' 
ಎಂದೂ "ಕರೆಯುತಾರೆ. ಮಿದುಳಿನ ಈ ಭಾಗಗಳ ನರಕೋಶಗಳಲ್ಲಿ ವೃತ್ಯಾಸ 
ಉಂಟಾದರೆ, ನರಕೋಶಗಳ ರಾಸಾಯನಿಕ ಮತ್ತು ಎದ್ಯುತ್‌ ಚಟುವಟಿಕ 
ಗಳಲ್ಲಿ ಏರುಪೇರಾದರೆ, ಮನಸ್ಸಿನ ವಿಎಧ ಚಟುವಟಿಕೆಗಳೂ ಅಸ್ತವ್ಯಸ್ತ 
ಗೊಳ್ಳುತ್ತವೆ. ನರಕೋಶಗಳ “ಚಟುವಟಿಕೆ ಸಂದೇಶಗಳ ಸಾಗಾಟಕ್ಕಿ 
ಅತ್ಯವಶ್ಯಕವಾದ ಡೋಪಮಿನ್‌, ಸೆರೋಟೊನಿನಂತಹ ನರವಾಹಕಗಳ 
ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಏರುಪೇರಿರುತ್ತದೆ. ಈ ರೀತಿಯ ಬದಲಾವಣೆಗಳಿಂದ ಬರುವ 
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ತೀವ್ರ ರೀತಿಯ ಮಾನಸಿಕ ಕಾಯಿಲೆಗಳನ್ನು ಕ್ರಿಯಾತ್ಮಕ ಚಿತ್ತವಿಕಲತೆ 
(Functional Psychosis) ಎಂದು ಕರೆಯಲಾಗುತ್ತದೆ. ಎಕ್‌ರೇ ತಗೆದು 
ನೋಡಿದರೆ, ಸ್ಕ್ಯಾನಿಂಗ್‌ ಮಾಡಿದರೆ, ಮಿದುಳಿನಲ್ಲಿ ಯಾವ ವ್ಯತ್ಯಾಸ, 
ಹಾನಿಯೂ ಕಂಡು "ಬರುವುದಿಲ್ಲ ಮಿದುಳು-ಮಿದುಳ ಬಳ್ಳಿ ರಸ (€5ಗವನ್ನು 
ಬೆನ್ನಿನಲ್ಲಿ ಸೂಜಿ ಹಾಕಿ ತೆಗೆದು ಪರೀಕ್ಷಿಸಿದರೂ, ಏನೂ ಕೊರತೆ ಅಸಹಜತೆ: 
ಕಂಡುಬರುವುದಿಲ್ಲ ಹೀಗಾಗಿ ಕ್ರಿ ಯಾತೃಕ ಚಿತ್ತವಿಕಲತೆ ಬರಲು ಕಾರಣ ಏನು 
ಎಂಬುದು ಸ್ಪಷ್ಟವಿಲ್ಲ ಪ್ರತಿ ಸಾವಿರ "ಜನಸಂಖ್ಯೆಯಲ್ಲಿ ಐದು ಜನರಿಗೆ ಈ 
ಚಿತ್ರವಿಕಲತೆ ದು ಕಂಡುಬರುತ್ತದೆ. 15ನೇ "ವರ್ಷದಿಂದ ಹಿಡಿದು 
35ನೇ ವರ್ಷದ ವಯಸ್ಸಿನವರಲ್ಲಿ ಇದು ಪ್ರಾರಂಭವಾಗುತ್ತದೆ. ಸ್ತ್ರೀ- ಪುರುಷ 
ಬೇಧವಿಲ್ಲದೆ, ವರ್ಗ ಜಾತಿ ವೃತ್ಯಾಸವಿಲ್ಲದೆ ಗ್ರಾಮೀಣ ಮತ್ತು ನಗರ ಪ್ರದೇಶ 
ಎರಡರಲ್ಲೂ ಸಮಾನವಾಗಿ ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ಕ್ರಿಯಾತ್ಮಕ ಚಿತ್ರವಿಕಲತೆಯಲ್ಲಿ 
ಮುಖ್ಯವಾಗಿ ಮೂರು ಪ್ರಭೇದಗಳಿವೆ. fs ಸಿಜೋಫ್ರಿ ನಿಯ ರೋಗದಲ್ಲಿ 
| ಪ್ರಮುಖವಾಗಿ ಆಲೋಚನಾ ಸಾಮರ್ಥ್ಯ ಹಾಳಾಗಿ, ವ್ಯಕ್ತಿ ಭ್ರಮಾಧೀನ 
ನಾಗುತ್ತಾನೆ. ರೋಗ ಹಚ್ಚಿನ ಜನರಲ್ಲಿ ದೀರ್ಫಕಾಲ ಉಳಯುತ್ತದೆ. ವ್ಯಕ್ತಿ 
ಕ್ರಮೇಣ ತನ್ನ ಕೌಶಲಗಳನ್ನೆ ಲ್ಲಾ ಕಳೆದುಕೊಂಡು ಫರಾವಲಂಬಿಯಾಗುತಾನೆ. 

ಟ್ಟ ಮೇನಿಯಾ ಕಾಯಿಲೆಗಳಲ್ಲಿ ಪ್ರಮುಖವಾಗಿ ವಿಪರೀತ ಸುಷಿ 
ಅಥವಾ ಸಿಟ್ಟು ಅತ್ಯಧಿಕ ಮಾತು, ವರ್ತನೆ, ತನ್ನ ಬಗ್ಗೆ ಉತ್ಸೇಕ್ಸಿತ ಮತ್ತು 
ಅವಾಸ್ತವಿಕ ಕಲ್ಪನೆಗಳು ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತವೆ. ಕಾಯಿಲೆ "ಎರಡರಿಂದ ನಾಲ್ಕು 
ತಿಂಗಳವರೆಗೆ ಇದ್ದು ಮರೆಯಾಗಿ ಬಂದು ನಿರ್ದಿಷ್ಟ ಅವಧಿಯ ನಂತರ 
ಪುನರಾವರ್ತನೆಗೊಳ್ಳಬಹುದು. 

3. ಖಿನ್ನತೆ ಕಾಯಿಲೆ, ವಿನಾಕಾರಣ ದುಃಖ, ನಿರಾಸಕ್ತಿ ಕೀಳರಿಮೆ, 
ನಿರಾಶೆ, ಅಸಹಾಯಕತನ, ಪಾಪ ಪ್ರಜ್ಞೆ ಸಾಯುವ ಆಸೆ, ಆತ್ಮಹತ್ಯೆಯ 
ಆಲೋಚನೆ ಪ್ರಯತ್ನ, ಮಂಕುತನ ಇಲ್ಲವೇ ಚಡಪಡಿಕೆ ಕಂಡುಬರುತ್ತದೆ. 
ಖಿನ್ನತೆ ಒಂದು ವರ್ಷದವರೆಗೆ ಇರಬಲ್ಲದು. ವಾಸಿಯಾಗಿ ಮತ್ತೆ ಬರಬಲ್ಲದು. 

ಕ್ರಿಯಾತ್ಮಕ ಚಿತ್ರವಿಕಲತೆಯಲ್ಲದೆ, ಹುಚ್ಚು ಲಕ್ಷಣಗಳು ಮಿದುಳಿನ 
ಅಂಗದೋಷ 'ಕಾಯಿಲೆಗಳಲ್ಲೂ ಕಂಡುಬರುತ್ತದೆ. “ಯಾವುದೇ ಬಾಹ್ಯ ಅಥವಾ 
ಆಂತರಿಕ. ಕಾರಣಗಳಿಂದ "ಮಿದುಳು ವಸುನಿಗೆ ಹಾನಿಯಾಗುವುದೇ 
ಅಂಗದೋಷ ಚಿತ್ತವಕಲತೆಯ (Organic Psychosis) ಪ್ರಮುಖ ಅಂಶ. ಈ 
ಕೆಳಗೆ ಕೊಟ್ಟರುವ ಕಾರಣಗಳಿಂದ ಮಿದುಳು ಹಾನಿಗೀಡಾಗುತ್ತದೆ. 
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|. ಸೋಂಕು, ಬೆಕ್ಟೀರಿಯಾ, ವೈರಸ್‌, ಫಂಗಸ್‌ಗಳು, ಮಿದುಳು ಪೊರೆ, 
ಮಿದುಳು ವಸ್ತುವನ್ನು ಸೇರಿ ಸೋಂಕನ್ನುಂಟು ಮಾಡುತ್ತವೆ. ಮಿದುಳಿನ ಜ್ವರ 
(ಮೆನಿನ್‌ಜೈಟಿಸ್‌, ಎನ್‌ಸೆಫಲೈಟಿಸ್‌) "ಮಿದುಳಿನ ಕ್ಷಯ, ಸಿಫಿಲಿಸ್‌ ಈ 
ಗುಂಪಿಗೆ ಸೇರುತ್ತದೆ. 

2. ನೇರವಾದ ಪೆಟ್ಟು ಗಾಯ, ತಲೆಗೆ ಹೊಡೆತ ಬಿದ್ದ ವ್ಯಕ್ತಿಗೆ ಪ್ರಜ್ಞೆ 
ತಪ್ಪಿದಾಗ, ಕಿವಿ-ಮೂಗು- ಗಂಟಲಿನಲ್ಲಿ ರಕ್ತಸ್ರಾವವಾದಾಗ, ಕಿಗೆ” ಹೊಡಿಕ 
ಬಿದ್ದ ಹಿಂದಿನ ಅಥವಾ ಮುಂದಿನ ಘಟನೆಗಳು ನೆನಪಿನಲ್ಲಿ ಉಳಿಯದಿದ್ದಾಗ 
ಮಿದುಳಿಗೆ ಹಾನಿಯಾಗಿದೆ ಎಂದು ಅರ್ಥ. ರಕ್ತಸ್ರಾ ವವಾಗಿ, ರಕ್ತ ಹೆಪ್ಪುಕಟ್ಟಿ 
ಅದರ ಒತ್ತಡದಿಂದ ಹುಚ್ಚು ಲಕ್ಷ ಣಗಳು ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳಬಹುದು. " (Subdural 
ES 

3. ರಕ್ಷ ಪೂರೈಕೆಯಲ್ಲಿ ಕೊರೆ ಅಥವಾ ಅಡ್ಡಿ : ಕೊಲೆಸ್ಟರಾಲ್‌ ಅಂಶ 
ಹೆಚ್ಚಿ, ರಕ್ತನಾಳಗಳು ಗರಣೆಕಟ್ಟಿ ಮಿದುಳಿಗೆ ಹೋಗಬೇಕಾದ ರಕ್ತದ ಪ್ರಮಾಣ 
ಕುಗ್ಗಬಹುದು. ರಕನಾಳದೊಳಗೆ ಸಣ್ಣ ಗಾಯವಾಗಿ ಅಲ್ಲಿ ರಕ್ತ ಹೆಪ್ಪುಗಟ್ಟಿ 
ಅಥವಾ ರಕ್ತ ಹೆಫಿನ ಚೂರು ಮತೆಲ್ಲಿಂದಲೋ ಬಂದು ರಕ್ತನಾಳವನ್ನು 
ಮುಚಿ ಹಾಕಬಹುದು. (Thrombosis, ರಂಜು ಆಗ ಆ ಭಾಗದ ಮಿದುಳು 
ಸಾಯುತ್ತದೆ. 

4. ನಂಜುವಸ್ತುಗಳು: ಹೊರಗಿನಿಂದ ಬರುವ ಆಲ್ಕೋಹಾಲ್‌, 
ಗಾಂಜಾ, ಸೀಸ, ಪಾದರಸ ಇತರ ಮಾದಕ ರಾಸಾಯನಿಕಗಳು, ಒಳಗಿನಿಂದಲೇ 
ಉತ್ಪತ್ತಿಯಾಗುವ ನಂಜುವಸ್ತುಗಳು (ಲಿವರ್‌, ಹೃದಯ, ಕಿಡ್ನಿ 
ಎಫಲವಾಗತೊಡಗಿದಾಗ) ಮಿದುಳಿಗೆ ಹಾನಿಯುಂಟು ಮಾಡಬಲ್ಲವು. 

5. ಪೌಷ್ಟಿಕಾಂಶಗಳ ಕೊರತೆ: ಪದೇ ಪದೇ ಗ್ಲೂಕೋಸ್‌, 
ಆಮ್ಲಜನಕದ “ಅಭಾವ, ಬಿ!. ಬ್‌ ಬ? ವಿಟಮಿನ್‌ಗಳ ಕೊರತೆ, 
ಅಯೋಡಿನ್‌ನ ಕೊರತೆಯಿಂದ ಮಿದುಳು ಹಾನಿಗೀಡಾಗುತ್ತದೆ. 

6. ಮಿದುಳಿನ ನರಕೋಶಗಳು ನಶಿಸಿಹೋಗುವ ರೋಗಗಳು: ಅಸ್ಪಷ್ಟ 
ಹಾಗೂ ಅಗೋಚರ ಕಾರಣಗಳಿಂದ ನರಕೋಶಗಳು ಸವೆದು ನಾಶವಾಗುವ 
ಕಾಯಿಲೆಗಳಾದ ಆಲ್ಬೀರಮನ ಕಾಯಿಲೆ, ಯಾಕಬ್‌ ಕ್ರೈಟ್ಸ್‌ ಫೀಲ್‌ ನ 
ಕಾಯಿಲೆಗಳಲ್ಲಿ ಮಿದುಳು ಸಣ್ಣಗಾಗತೊಡಗುತ್ತದೆ. ಸ 

ಈ ಅಂಗದೋಷದ ಚಿತ್ರವಿಕಲತೆಯಿಂದ ಬರುವ ಹುಚ್ಚಿನಲ್ಲಿ ಪ್ರಮುಖ 
ಲಕ್ಷಣಗಳಂದರೆ, ವ್ಯಕ್ತಿಗೆ ಸ್ಥಳ, "ಲ, ಜನ ಗೊತ್ತಾಗದಿರುವುದು, pS 


84 / ಸಾಮಾನ್ಯ ರೋಗಲಕ್ಷಣಗಳು - ಪರಿಹಾರವೇನು? 


ನೆನಪು ಅಳಿಸಿ ಹೋಗುವುದು, ಕಲಿಯುವ ಶಕ್ತಿ ಬುದ್ಧಿ ಸಾಮರ್ಥ್ಯ 
ಕುಗ್ಗುವುದು, ನರತಂತು-ಸ್ನಾಯುಗಳು ಕ್ಷಯಿಸುವುದು, ಫಿಟ್ಸ್‌ ಪಾರ್ಶ್ವ 
ವಾಯು, ಅಸಮತೋಲನ, ಚಲನೆ ಇತ್ಯಾದಿ. ರೋಗಿ ಭಾಗಶಃ ಅಥವಾ 
ಪೂರ್ಣವಾಗಿ ಪರಾವಲಂಬಿಯಾಗುತಾನೆ. 


ಚಿಕಿತ್ಸೆ 


ಹುಚ್ಚು ಲಕ್ಷಣ ಕಾಣಿಸಿಕೊಂಡಾಗ, ಮನೆಯವರು ಭಯಭೀತ 
ರಾಗುತ್ತಾರೆ. "ತಮ್ಮ ಮನೆತನದ ಮರ್ಯುದೆಗೆ ಧಕ್ಕೆ ಬಂತು ಎಂದು 
ತಿಳಿಯುತ್ತಾರೆ. ಹುಚ್ಚಿಗೆ ಕಾರಣ ದೆವ್ವ ಮಾಟ, ಮದ್ದು ದೈವಶಾಪ, ಪಾಪ 
ಕರ್ಮ ಫಲ ಎಂದು ಯಹು; ಅದು ವಾಸಿಯಾಗದು ಎಂದು 
ಯೋಚಿಸುವುದೇ ಇದಕ್ಕೆ ಕಾರಣ. ಜನರೂ ಹುಚ್ಚರನ್ನು ಕಂಡರೆ ಗೇಲಿ 
ಮಾಡುತ್ತಾರೆ. ಹು ಅಪಾಯಕಾರಿ ಎಂದು ಅವರನ್ನು ದೂರ 
ಎಡುತಾರೆ ಅಥವಾ ಶಿಕ್ಷಿಸಿ ಲು ಮುಂದಾಗುತ್ತಾರೆ. ಇದು ಸರಿಯಲ್ಲ ಹುಚ್ಚು 
ಮಿದುಳಿನ ಕಾಯಿಲೆಯ ಲಕ್ಷಣವಾದ್ದರಿಂದ, ಬೇಗ ರೋಗಿಯನ್ನು 
ಮನೋವೈದ್ಯರಲ್ಲಿಗೆ ಕರೆದೊಯ್ಯ ಬೇಕು. ರೋಗಿಯ ಬೇಕು ಬೇಡಗಳನ್ನು 
ಗಮನಿಸಬೇಕು. 

ಇಂದು ಹಲವು ಬಗೆಯ ಮಾತ್ರೆ, ಇನ್‌ಜಿಕ್ಷನ್‌ಗಳು ಇವೆ. ರೋಗ 
ಏನೆಂದು ನಿರ್ಧರಿಸಿ, ಸರಿಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಔಷಧಿ ಕೊಟ್ಟರೆ ಹುಚ್ಚು ಲಕ್ಷಣಗಳು 
ಕಡಿಮೆಯಾಗಿ, ಮರೆಯಾಗುತ್ತವೆ. ವಿದ್ಯುತ್‌ ಕಂಪನ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಕೆಲವು ಆಯ್ದ 
ರೋಗಿಗಳಲ್ಲಿ ಶೀಘ್ರ ಗುಣವನ್ನು ತರುತದೆ. ಪ್ರೀತಿ ವಿಶ್ವಾಸ ಸ ಸಹಾನುಭೂತಿ 
ಯಿಂದ ರೋ ಗಿಯನ್ನು ನೋ ಡಿಕೊಂದೆ, ಮನೆಯಲ್ಲೇ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಕೊಡಿಸಿ, 
ರೋಗವನ್ನು ಹತೋಟಿಗೆ ತರಬಹುದು. ಆಸ್ಪತ್ರಿಗೆ ದಾಖಲಿಸುವ ಅಗತ್ಯ 
ಬರುವುದಿಲ್ಲ ಹುಚ್ಚಿನ ತೀವ್ರತೆ ಕಡಿಮೆಯಾಗುತ್ತಿದ್ದಂತೆ ರೋಗಿ ಉಪಯುಕ 
ಕೆಲಸ-ಕಾರ್ಯ ಗಳಲ್ಲಿ ತೊಡಗುವಂತೆ ಅವಕಾಶ, ಪ್ರೋತ್ಸಾಹಗಳನ್ನು 
ಕೊಡಬೇಕು. ಕೆಲವು ತಿಂಗಳುಗಳು ಅಥವಾ ಒಂದೆರಡು ವರ್ಷಗಳ” ಕಾಲ ಈ 
ರೀತಿ ಔಷಧಿ ಉಪಚಾರ ಮಾಡಿ, ಪುನರ್ವಸತಿಗೆ ವ್ಯವಸ್ಥೆ ಮಾಡಿದರೆ, ಹುಚ್ಚು 
ವಾಸಿಯಾಗುತ್ತದೆ. 


ದಯವಿಟ್ಟು ಗಮನಿಸಿ : 
ಸ ಹುಚ್ಚು ಒಂದು ರೋಗ ಲಕ್ಷಣ ಸಮೂಹ. ಮಿದುಳಿನ 
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ಕಾರ್ರದೋಷ ಅಥವಾ ಅಂಗದೋಷದಿಂದ ಅದು ಕಾಣಿಸಿ 
ಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. 

೫ ಹುಚ್ಚು ಯಾವುದೇ ಮಾಟ, ಮಂತ್ರ, ದೆವ್ಸ ಪಿಶಾಚಿ, 
ಗ್ರಹಗತಿಗಳ ಕಾಟವಲ್ಲ 
ಹುಚ್ಚು ವಂಶಪಾರಂಪರ್ಯವೂ ಅಲ್ಲ 

* ಪ್ರೀತಿ-ವಿಶ್ವಾಸಗಳ ಕೊರತೆ, ಅಪನಂಬಿಕೆ, ತಿರಸ್ಕಾರ, ಹೀನಾಯ, 
ಇತರರ ಭಯ, ಕೋಪಗಳಿಂದ ಹುಚ್ಚಿನ ತೀವ್ರತೆ ಹೆಚ್ಚುತ್ತದೆ. 

* ಅನುಕಂಪ, ಸಹಾನುಭೂತಿ, ಪ್ರೀತಿ, ಆಸರೆ, ಹಿತಕರವಾದ 

ಪರಿಸರ, ಸಂಗೀತ, ಧ್ಯಾನಗಳಿಂದ ಹುಚ್ಚಿನ ತೀವ್ರತೆ ತಗ್ಗುತ್ತದೆ. 

೬... ಔಷಧೋಪಚಾರ, ಉಪಯುಕ್ತ ಕಲಸೆ-ಕಾರ್ಯಗಳಲ್ಲಿ 3ನಿಡಗಲು 
ಪ್ರೋತ್ಸಾಹ ಕ ಮಾರ್ಗದರ್ಶಗಳಿಂದ ಹುಚ್ಚು — ಲಕ್ಷಣಗಳು 
ಪೂರ್ಣವಾಗಿ ಮರೆಯಾಗಬಲ್ಲವು. 

ಜೆ ಹುಚ್ಚು- ಲಕ್ಷಣಗಳುಂಟಾಗಲು ಕಾರಣಗಳು ನಿರ್ದಿಷ್ಟವಾಗಿ 
ಗೊತಿಲ್ಲವಾದರೂ, ಹುಚ್ಚಿನಿಂದ ವ್ಯಕ್ತಿ ಬಿಡುಗಡೆ ಹೊಂದಬಲ್ಲ 
ಎಲ್ಲರಂತೆ ಬದುಕಬಲ್ಲ. 

ಜೆ ಚಿಕಿತ್ಸೆಯನ್ನು ಎಷ್ಟು ಬೇಗ ಪ್ರಾರಂಭಿಸಿದರೆ, ಅಷ್ಟು . ಬೇಗ 

ಹಾಗೂ ಪರಿಣಾಮಕಾರಿ ಫಲಿತಾಂಶವನ್ನು ಕಾಣಬಹುದು. 


14. ಆತ್ಮ ಹತ್ರೆ 


ಆತ್ಮಹತ್ಯೆ ಒಂದು ರೋಗಲಕ್ಷಣವಾಗಬಹುದು. ಅದು ಒಂದು 
ಸನ್ನಿವೇಶಕ್ಕೆ ಸಮಸ್ಯೆಗೆ ವ್ಯಕ್ತಿಯ ದಿಢೀರ್‌ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಯೂ ಆಗಬಹುದು. 
ಆತ್ಮಹತ್ಯೆ ಪ್ರತಿಭಟನೆಯ ಒಂದು ಮಾರ್ಗವೂ ಆಗಬಹುದು. ಏನೇ ಆಗಲಿ 
ಆತ್ಮಹಕ್ಕ ವ್ಯಕ್ತಿಗೆ, ಮನೆಯವರಿಗೆ, ಸಮಾಜಕ್ಕೆ ಸಮಸ್ಯೆಯನ್ನುಂಟು ಮಾಡಿ 
ಕಷ್ಟನಷಗಳಿಗ "ಎಡೆ ಮಾಡಿಕೊಡುತ್ತದೆ. 

ಅಂಕಿ-ಅಂಶಗಳ ಪ್ರಕಾರ ನಮ್ಮ ದೇಶದಲ್ಲಿ ಪ್ರತಿ ವರ್ಷ ಒಂದು ಲಕ್ಷ 
ಜನ ಆತ್ಮಹತ್ಯೆ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಾರೆ. "ಬಹುಶಃ ಅದಕ್ಕೆ ಹತ್ತು ಪಟ್ಟು ಮಂದಿ 
ಆತ್ಮಹತ್ಯೆಗೆ ಗಂಭೀರ ಪ್ರಯತ್ನ" ಮಾಡುತ್ತಾರೆ. ಅದೃಷ್ಟವಶಾತ್‌ ಸಾಯದೇ 
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ಬದುಕುಳಿದು ಎಲ್ಲರ ಟೀಕೆ, ಉದಾಸೀನ, ಕೋಪ, ತಿರಸ್ಕಾರಗಳಿಗೆ 
ಗುರಿಯಾಗುತ್ತಾರೆ. ಅಳಿಸಲಾಗದ ಕಳಂಕ ಅವರ ಬೆನ್ನು ಹತ್ತುತ್ತದೆ. 
ಮನೆಯವರೇ, "ಆತ್ಮಹತ್ಯೆಗೆ ಪ್ರಯತ್ನಿಸಿದ ವ್ಯಕ್ತಿಯನ್ನು "ವಿಶ್ವಾಸಕ್ಕೆ ಅರ್ಹನಲ್ಲ, 
"ದುರ್ಬಲ, ಕುಟುಂಬದ ಹಸರು 'ಸ್ಥಾನಮಾನಗಳಿಗೆ ಮಸಿ ಬಳಿದಾತ ಎಂದು 
ನಕಾರಾತ್ಮಕ ಧೋರಣೆಯಿಂದ ನೋಡುತ್ತಾರೆ. ಇವುಗಳಿಂದ ನೊಂದ ವ್ಯಕ್ತಿ 
ಮರಳಿ, "ಇನ್ನೊಮ್ಮೆ ಆತ್ಮಹತ್ಯೆಗೆ ಪ್ರಯತ್ನಿಸಿದರೆ ಆಶ್ಚರ್ಯವೇನಿಲ್ಲ. ಇತ್ತೀಚೆಗೆ 
ಹೊರಬಿದ್ದ ಸುಪ್ರೀಂಕೋರ್ಟ್‌ ತೀರ್ಮಾನ ಬರುವವರೆಗೆ ಆತೃಹಕ್ಕೆ ಪ್ರಯತ್ನ 
ಒಂದು ಶಿಕ್ಷಾರ್ಹ ಅಪರಾಧವಾಗಿತ್ತು ಆತ್ಮಹತ್ಯೆಗೆ ಪ್ರಯತ್ನಿಸಿ ಬದುಕುಳಿದವ 
"ಅಪರಾಧಿ' 'ಎನಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಿದ್ದ ಪೊಲೀಸರು, ಕೋರ್ಟು. ವಿಚಾರಣೆ ಶಿಕ್ಷೆಯ 
"ನರಕ' ಅವನಿಗೆ ಬಳುವಳಿಯಾಗಿ ಸಿಗುತ್ತಿತ್ತು ಈಗ ಪರಿಸ್ಥಿತಿ ಸುಧಾರಿಸಿದೆ. 
ಆತ್ಮಹತ್ಯೆ ಪ್ರಯತ್ನ ಒಂದು ಮಾನಸಿಕ ಸಮಸ್ಯ, ಮಾನಸಿಕ ಅಸ್ವಸ್ಥತೆಯ ಲಕ್ಷಣ. 
ಆದ್ದರಿಂದ. ಆ “ವ್ಯಕ್ತಿಗೆ ಮನೋವೈದ್ಯಕೀಯ ನೆರವು ಸಿಗುವಂತಾಗಬೇಕು 
ಎಂಬುದನ್ನು ಪ್ರಾಜ್ಞರೆಲ್ಲ ಒಪ್ಪುತ್ತಾರೆ. ಆತ್ಮಹತ್ಯೆಗೆ ಪ್ರಯತ್ನಿಸುವವರೆಲ್ಲಾ 
ಮನೋರೋಗಿಗಳಲ್ಲ' ಆದರೆ ಗಂಭೀರ ಪ್ರಯತ್ನ ಮಾಡುವವರಲ್ಲಿ ಮಾನಸಿಕ 
ಅಸ್ವಸ್ಥತೆ ಇರುವ ಸಂಭವ ಹೆಚ್ಚು ಎಂಬುದು ಅನೇಕ ಅಧ್ಯಯನಗಳಿಂದ ಶ್ರುತ 
ಪಟ್ಟಿದೆ. ಹಾಗಾದರೆ ಗಂಭೀರ "ಪ್ರಯತ್ನ ಎಂದು ಹೇಗೆ "ಗುರುತಿಸುವುದು 9 

ಭಾವೋದ್ರೇಕಕ್ಕೆ ಒಳಗಾದ ವ್ಯಕ್ತಿಗಳೂ, ದಿಢೀರನೆ ಆತ್ಮಹತ್ಯೆಯ ಪ್ರಯತ್ನ 
ಮಾಡುತಾರೆ. ಆಮೇಲೆ ತಕ್ಷಣ ಇದು ದುಡುಕುತನ, * ವು ಸಯನ 
ಅಗತ್ಯವಿಲ್ಲ ಎಂದು ಅವರಿಗೆ ತಿಳಿಯುತ್ತದೆ. ಅವರಿಗೆ ಯಾವ 
ಮನೋರೋಗವೂ ಇರುವುದಿಲ್ಲ ಇದೊಂದು (Transient Situational 
Reaction) ಅಂದರೆ ಸಾಂದರ್ಭಿಕ- ತಾತ್ಕಾಲಿಕ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ ಅಷ್ಟೆ ದುಃಖ, 
ಕೋಪ, ಭಯದಂತಹ ನಕಾರಾತ್ಮಕ ಭಾವನೆಗಳು, ವ್ಯಕ್ತಿಯ " ಅಪ್ರಬುದ್ಧ 
ವ್ಯಕ್ತಿತ್ವ ಅಸಹಾಯಕತೆ, ಸಂವಹನಾ ಸಾಮರ್ಥ್ಯದ ಕೊರತೆ ದ್ಯ ಪ್ರತಿಕಿ ಯೆಗೆ 
ಪ್ರೇರಕವಾಗುಕದೆ. 


ಗಂಭೀರ ಆತ್ಮಹತ್ಯಾ ಪ್ರಯತ್ನದ ಲಕ್ಷಣಗಳು 


1 ವಯಸ್ಸು: 25 ವರ್ಷ ವಯಸಿನ ನಂತರ, ಗಂಭೀರ ಪ್ರಯತ್ನದ 
ಸಂಭವ ಹಚ್ಚು ಹದಿವಯಸ್ಸಿನವರಲ್ಲಿ ದಿಢೀರ್‌ ಪ್ರಯತ್ನ ಹೆಚ್ಚು 40 ವರ್ಷ 
ವಯಸಿಗಿಂತ ಮೇಲ್ಪಟ್ಟವರು ಆತ್ಮಹತ್ಯೆಗೆ 'ಫ್ರಯತ್ನಿಸಿದರೆ ಅದನ್ನು 
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ಗಂಭೀರವಾಗಿ ಗಮನಿಸಬೇಕು. 

2. ಲಿಂಗ: ಹೆಂಗಸರಿಗೆ ಹೋಲಿಕೆ ಮಾಡಿದರೆ, ಗಂಡಸರು ಆತ್ಮಹತ್ಯೆಗೆ 
ಪ್ರಯತ್ನಿಸಿದರೆ, ಗಂಭೀರವಾಗಿ ಪ್ರಯತ್ನಿಸುತ್ತಾರೆ. 

3 ಒಂಟಿಯಾಗಿ py ತಮ್ಮ ಕುಟುಂಬ ಬಂಧುಮಿತ್ರರಿಂದ 
ದೂರ ಇರುವವರು, ಗಂಭೀರ ಪ್ರಯತ್ನ ಮಾಡುವ ಸಂಭವ ಹೆಚ್ಚು | 

4. ಮಾನಸಿಕ ಅನ್ವಸ್ಥತೆಯುಳ್ಳವರು : ತೀವ್ರ ಬಗೆಯ ಖನ್ನತೆ ಕಾಯಿಲೆ, 

ಸ್ಕಿಜೋಫ್ರೀನಿಯಾ ಕಾಯಿಲೆ ಉಳ್ಳವರು, ರೋಗಲಕ್ಷಣ, ಭ್ರಮೆಗಳಿಂದಾಗಿ 
ಆತ್ಮಹತ್ಯೆಗೆ ತೀವ್ರ ಪ್ರಯತ್ನ ಮಾಡುತ್ತರೆ. 
5 ಪದೇ ಪದೇ "ಅಥವಾ ದೀರ್ಫಕಾಲ, ವಾಸಿಯಾಗದ ಶಾರೀರಿಕ . 
ನೋವುಗಳಿಂದ ಬಳಲುವವರು, ತೀವ್ರ ಬಗೆಯ ಹೊಟ್ಟೆನೋವು, ಉಸಿರಾಟದ 
ಕಷ್ಟ (ಆಸ್ತಮಾ) ಇರುವ ರೋಗಗಳು, ಮೈಗ್ರೇನ್‌ ತಲೆನೋವು, ಕ್ಯಾನ್ಸರ್‌ 
ರೋಗಗಳು, ಸಾಮಾಜಿಕ ಕಳಂಕ ತರುವ ಕುಪ್ಪ ಮುಖ- ದೇಹವನ್ನು 
ವಿರೂಪಗೊಳಿಸುವ ಚರ್ಮ ಕಾಯಿಲೆಗಳು, ಲೈಂಗಿಕ ರೋಗಗಳು, ಏಯ್ಸ್‌. 
ರೋಗದಿಂದ ಬಳಲುವವರು, ನಿರಾಶೆಗೊಂಡು, ಅವಮಾನಿತರಾಗಿ, ತೀವ್ರ 
ಆತ್ಮಹತ್ಯಾ ಪ್ರಯತ್ನ ಮಾಡಬಹುದು. 

6. ಯೋಜಿಸಿದ ಪ್ರಯತ್ನ: ಯಾರಿಗೂ ತಿಳಿಯದ, ಯಾರೂ ಬರದ, 
ಯಾರ ಗಮನಕ್ಕೂ ಸಿಗದ ಸ್ಥಳ ಮತ್ತು ವೇಳೆಯನ್ನು ಆತ್ಮಹತ್ಯೆಗೆ ಆಯ್ಕೆ 
ಮಾಡುವುದು. "ತೀವ್ರತೆಯ ಮುಖ್ಯ ಲಕ್ಷಣ. ಉದಾ: ನಿರ್ಜನ ಪ್ರದೇಶ" 
ಮನೆಯವರೆಲ್ಲ ಹೊರ ಹೋಗಿರುವ ಸಮಯ. ಮಧ್ಯರಾತ್ರಿ, ದೂರದ 
ಯಾವುದೋ "ಒಂದು ಹೋಟೆಲು, ಸತಿಗೃಹ, ಬೆಟ್ಟದ ಮೇಲೆ ಕಾಡಿನ ಮಧ್ಯೆ 
ಇತ್ಯಾದಿ. 

7. ಸಾವು ನಿಶ್ಚಿತವಾಗಿ ಬರುವ ವಿಧಾನಗಳ ಆಯ್ಕೆ : ನಿಜವಾಗಿ 
ಸಾಯಲು ಇಷ್ಟವಿಲ್ಲದ, ಆದರೆ ಆತ್ಮಹತ್ಯಾ ಪ್ರಯತ್ನದ ಮೂಲಕ ಪ್ರತಿಭಟನೆ 
ಮಾಡುವವರು, ಸಹಾಯವನ್ನು ಯಾಚಿಸುವವರು. ಸ್ವಲ್ಪ "ವಿಷ ಸೇವನೆ 
(ಟಿಕ್‌- 20, ಫಾಲಿಡಾಲ್‌, ಕ್ರಿಮಿ ನಾಶಕಗಳು, ಔಷಧಗಳು) ವಿಧಾನವನ್ನು 
ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಬಳಸುತ್ತಾರೆ. "ಆದರೆ, ನಿಜವಾಗಿ ಸಾಯಲಿಚ್ಛಿಸುವವರು, ಬಹಳ 
ಹಿಂಸಾತಕ ಅಥವಾ ಸಾವನ್ನು ನಿಶ್ಚಿತವಾಗಿ ತರುತ್ತದೆ ಎಂದು ಗೊತ್ತಿರುವ 
ವಿಧಾನವನ್ನು ಬಳಸುತ್ತಾರೆ. ಉದಾ 3 ಸೀಮೆಎಣ್ಣೆ ಪೆಟ್ರೊ (ಲ್‌ 
ಸುರಿದುಕೊಂಡು ಬೆಂಕಿ ಹಚ್ಚಿಕೊಳ್ಳುವುದು, ಆಸಿಡ್‌ ಕುಡಿಯವುದು, ಗಾಜನ್ನು 
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ಪುಡಿಮಾಡಿ ತಿನ್ನುವುದು ರಕ್ತನಾಳಗಳನ್ನು ಕತ್ತರಿಸಿಕೊಳ್ಳುವುದು, ಅತಿ ಎತ್ತರದ 
ಸ್ಥಳದಿಂದ ಕೆಳಕ್ಕೆ "ಜಿಗಿಯುವುದು, ಅತಿ ಅಳದೆ ಭಾವಿ, ಕೆರೆಗೆ ಧುಮುಕುವುದು, 
ನೇಣು ಹಾಕಿಕೊಳ್ಳುವುದು. ಬಂದೂಕು-ಪಿಸೂಲಿನಿಂದ ತಲೆಗೆ-ಎದೆಗೆ ಗುಂಡು 
ಹೊಡೆದು ಕೊಳ್ಳುವುದು, ಬರುತ್ತಿರುವ ರೈಲಿನ "ಮುಂದೆ ಬೀಳುವುದು ಇತ್ಯಾದಿ. 
ವಿಷ ಸೇವಿಸಿದರೆ ಅತಿ ಹಚ್ಚಿನ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಸೇವಿಸುತ್ತಾರೆ. 

8. ಆತ್ಮಹತ್ಯೆಯ ದಟ ಬರೆದಿಡುವುದು : ತಾನು ಆತ ತ್ಮಹತ್ಯೆ ಮಾಡಿ 
ಕೊಳ್ಳುತ್ತಿದ್ದೇನೆ, ಕಾರಣ ಏನು, ತನ್ನ ನಡವಳಿಕೆಗೆ ತಾನೇ ಜವಾಬ್ದಾರ ಎಂದು 
ಚೀಟಿ ಬರೆದು (Suicidal ಸಂಟ)ಯನ್ನು ಬರೆದಿಡುವುದು ಅಥವಾ ಸಂಬಂಧ 
ಪಟ್ಟವರಿಗೆ ಸೂಚನೆಯನ್ನು ಬರೆದು ಕಳುಹಿಸುವುದು "ತೀವ್ರತೆ'ಯ ಲಕ್ಷಣ. 

9. "ಅಂತಿಮ' ಕೆಲಸ ಕರ್ತವ್ಯಗಳನ್ನು ಮಾಡಿ ರೆ "`ಅತೃಹಕ್ಕೆ 
ಪ್ರಯತ್ನ ಮಾಡುವ ಮೊದಲು, ಬ್ಯಾಂಕಿಗೆ “ಹೋಗಿ, ತನ್ನ ಖಾತೆಯ ಹಣವನ್ನು, 
ತನ್ನ ಆಶ್ರಿತರ ಹೆಸರಿಗೆ ಮಾಡುವುದು, ವಕೀಲರ ಬಳಿಗೆ ಹೋಗಿ "ವಲ್‌ 
ಮಾಡಿಸುವುದು, ದೂರದಲ್ಲಿರುವ ಆತ್ಮೀಯರನ್ನು ಹೋಗಿ ನೋಡಿಬರುವುದು, 
ಸರಾ 2 ಜವಾಬ್ದಾರಿಗಳನ್ನು “ಆತುರಾತುರವಾಗಿ ಮಾಡಿ 

ಸುವುದು ತೀವ್ರ ಆತ್ಮಹತ್ಯೆ ಸೂಚಕ. 

10. ಅಪರೋಕ್ಷ ಸಾಂಕೇತಿಕ ಸೂಚನೆಗಳನ್ನು ನೀಡುವುದು : "ನಿನ್ನನ್ನು 
ಕಡೇ ಸಲ ನೋಡಬೇಕೆನ್ನಿಸಿತು' ಎಂದು ಸ್ನೇಹಿತನಿಗೋ, ಮಕ್ಕಳಿಗೋ 
ಹೇಳುವುದು, ಊಟಕ್ಕೆ ಕುಳಿತಾಗ, "ಇದು ನನ್ನ ಕಡೆಯ ಊಟ' ಎನ್ನುವುದು, 
ಹೊರಕ್ಕೆ ಹೋಗುವಾಗ " ಹೋಗ್ತಾ ಇದ್ದೇನೆ, "ಮತ್ತೆ ಬರೋಲ್ಲ' ಎನ್ನುವುದು, 
"ನಾಳೆಯಿಂದ ನಿನಗೆ ನನ್ನಿಂದ "ಯಾವ ತೊಂದರೆ ಇರುವುದಿಲ್ಲ ನೀನು 
ನಿಶ್ಚಿತೆಯಾಗಿರಬಹುದು' ಎಂದು ಮನೆಯವರಿಗೆ ಹೇಳುವುದು-ಇವೆಲ್ಲ 
ವ್ಯಕ್ತಯ ದೃಢ ನಿರ್ಧಾರವನ್ನು ಸೂಚಿಸುವಂಥವು. 

11. ಎಂದಿನ ಪ್ರಯತ್ನಗಳು, ಕುಟುಂಬದಲ್ಲಿ ಒಬ್ಬರಿಗಿಂತ ಹೆಚ್ಚಿನ ಜನರ 
ಆತ್ಮಹತ್ಯೆಗೆ ಪ ಪ್ರಯತ್ನಿಸಿದ ಅಥವಾ ಆತ್ಮಹತ್ಯೆ ಮಾಡಿಕೊಂಡ ಪ್ರಕರಣಗಳಿದ್ದರೆ 
ಅದು ತೀವ್ರತೆಯನ್ನೇ ಸೂಚಿಸುತ್ತದೆ. 

ಆದ್ದರಿಂದ ತೀವ್ರ. ಆತ್ಮಹತ್ಯಾ ಪ್ರಯತ್ನವನ್ನು ಭಾವನಾತ್ಮಕ ಡಿಢೀರ್‌ 
ಆತ್ಮಹತ್ಯಾ "ಪ್ರಯತ್ನದಿಂದ ಚೀರೆಯಾಗಿ ಗುರುತಿಸಿ, ವ್ಯಕ್ತಿಯನ್ನು ಉಳಿಸಿಲು 
ಸಂಬಂಧಪಟವರು “ಶೇಷ ಪ್ರಯತ್ನ ಮಾಡಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ. 

ಕಾರಣಗಳು : ಆನುವಂಶಿಕ, "ಜೈವಿಕ, ಒಳ ಮತು ಹೊರ ಮನಸಿನ 
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ತೀವ್ರ ತಾಕಲಾಟಗಳು, ಮಾನಸಿಕ ಅಸ್ವಸ್ಥತೆ ಮೇಲಿಂದ ಮೇಲೆ 
ಬಂದೊದಗುವ ಕಷ್ಟ-ನಷ್ಟ-ಸೋಲು-ನಿರಾಶೆ- ಅವಮಾನಗಳು, ಮನೆಯವರ 
ಆಸರೆ- ಪ್ರೀತಿ ಮಾರ್ಗದರ್ಶನಗಳ ಅಭಾವ, ಕೆಟ್ಟ ಪರಿಸರ, ಸುಲಭವಾಗಿ 
ದೊರೆಯುವ ಆತ್ಮಹತ್ಯೆ ಪರಿಕರಗಳು- ತೀವ್ರ ಹಾಗೂ ಗಂಭೀರ ಆತ್ಮಹತ್ಯಾ 
ಪ್ರಯತ್ನಗಳಿಗೆ ಪ್ರೇರಣೆ ನೀಡುತ್ತವೆ. ಹೆಚ್ಚನ ಪ್ರಕರಣಗಳಲ್ಲಿ ವ್ಯಕ್ತಿ ಡೀವ 
ಸನಾ” ಖಿನ್ನತೆ ಇ (Major SiR ಬಳಲುತಿ ರುತ್ತನೆ. ಜಃ 
ಕಾಯಿಲೆಯ “ಪ್ರಮುಖ ಲಕ್ಷಣಗಳೆಂದರೆ : 
ಸ ದಿನದ ಬಹುತೇಕ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಮನಸ್ಸಿಗೆ ವಿಪರೀತ ಬೇಸರ, 
ದುಃಖ, 
* ಸಂತೋಷವಿಲ್ಲದಿರುವುದು, ಅಳುವುದು. 
xk ದೈನಂದಿನ ಕೆಲಸಗಳಲ್ಲಿ ದೇಹದ ಪ್ರಾಥಮಿಕ ಅಗತ್ಯಗಳನ್ನು 
ನೋಡಿಕೊಳ್ಳಲು ನಿರಾಸಕ್ತಿ 
* ಅತಿಯಾದ "ಕೀಳರಿಮೆ, ' ಅಸಹಾಯಕತನ, ತಪ್ಪಿತಸ್ಥ ಭಾವನೆ, 
ನಿರಾಶೆ. 
* ಇಡೀ ರಾತ್ರಿ ನಿದ್ರೆ ಬಾರದಿರುವುದು ಅಥವಾ ಮುಂಜಾನೆ 
ಎಚ್ಚರವಾಗಿಬಿಡುವುದು. 
ಹಸಿವಲ್ಲದೇ, ತೂಕ ಕಡಿಮೆಯಾಗುವುದು. 
ಲೈಂಗಿಕ ನಿರಾಸಕ್ತಿ, ದುರ್ಬಲತೆ. 
ಅಸ್ಪಷ್ಟ ಮತ್ತು ಹಲವು ಬಗೆಯ ಶಾರೀರಕ ನೋವುಗಳು. 
ಸ್ಕಿಜೋಫ್ರೀನಿಯಾ” ರೋಗದಲ್ಲಿ ರೋಗಿಗೆ ಆತ್ಮಹತ್ಯಾ ಸೂಚನೆ 
ಅಥವಾ ಆಜ್ಞೆ ಕೊಡುವ ಧ್ವನಿಗಳು. ಕೇಳಿಸತೊಡಗಬಹುದು " (Auditory 
Hiltons ಇತರರು ತನ್ನನ್ನು ಹೀನಾಯವಾಗಿ, ಚಿತ್ರಹಿಂಸೆ ಮಾಡಿ 
ಕೊಲ್ಲಬಹುದು ಎಂಬ ಭ್ರಮೆ" ಇಿರಬಹುದು ಸ್‌ Delusion). 
ಇವುಗಳ ಪರಿಣಾಮವಾಗಿ ವ್ಯಕ್ತಿ ತೀವ್ರ ಬಗೆಯ ಆತ್ಮಹತ್ಯಾ ಪ್ರಯತ್ನ 
ಮಾಡುತ್ತಾನೆ/ಳೆ. 


ಪ್ರಥಮ ಸಹಾಯ 
ದುರದೃಷ್ಟವಶಾತ್‌ ನಿಮ್ಮ ಮನೆಯಲ್ಲಿ 


ಣೆ ಕ'ಠೆ 
ಬಂಧು ಮಿತ್ರ ರಲ್ಲಿ ಯಾರಾದರೊಬ್ಬರು ಆತ್ಮಹತ್ಯೆಗೆ ಪ್ರಯತ್ನ ಪಡಬಹುದು. 
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ಅದು ನಿಮ್ಮ ಗಮನಕ್ಕೆ ಬಂದಾಗ, ನೀವು ಮಾಡಬೇಕಾದ ಪ್ರಥಮ 
ಸಹಾಯಗಳೇನು ? ಸೂಕ್ತ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ನೀಡಿದ ಪ್ರಥಮ ಸಹಾಯ 
ವ್ಯಕ್ತಿಯ ಪ್ರಾಣವನ್ನೇ ಉಳಿಸಬಹುದು ಅಥವಾ ಮೈ-ಮನಸ್ಸುಗಳಿಗಾದ 
ಗಾಯ- ಹಾನಿಯ ತೀವ್ರತೆಯನ್ನು ತಡೆಗಟ್ಟಬಹುದು. ಚೇತರಿಕೆ ಸುಲಭವಾಗು 
ತ್ತದೆಯಾಗಿ ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬರೂ ಆತ್ಮಹತ್ಯಾ ಪ್ರಯತ್ನದ ಸಂದರ್ಭದಲ್ಲಿ ಪ್ರಥಮ 
ಸಹಾಯದ ವಿವರಗಳನ್ನು ತಿಳಿದಿರಬೇಕು. 

ಆತ್ಮಹತ್ಯಾ ಪ್ರಯತ್ನವಾದಾಗ, ವ್ಯಕ್ತಿಯೂ ಸೇರಿದಂತೆ, ಮನೆಯವ 
ರೆಲ್ಲರೂ ನಿಪರೀತ ಆತ ತಕ ಮತ್ತು ಕೀಳರಿಮೆಗೆ ತುತ್ತಾಗುತ್ತಾರೆ. ಮಾಡಬಾರದ 
ಕೆಲಸ ನಡೆದುಹೋಯಿತೆಂದು. ದಿಗ್ಭ್ರಮೆಗೊಳ್ಳುತ್ತಾರೆ. ಮನೆಯವರು 
ನಾಚಿಕೆ-ಅವಮಾನಗಳಿಂದ ಕುಗ್ಗಿ ಹೋಗುತ್ತಾರೆ. ವ್ಯಕ್ತಿ ಉಳಿಯುವನೋ, 
ಸಾಯುವನೋ ಎಂಬ ಭಯದ ಜೊತೆಗೆ ತಮ್ಮ ಮಾನ-ಮಾರ್ಯಾದೆ 
ಹೋಯಿತೆಂದು, ಜನ ತಮ್ಮ ಬಗ್ಗೆ ತುಚ್ಛವಾಗಿ ನಡೆದುಕೊಳ್ಳುವರೆಂದು 
ಭಾವಿಸುತ್ತಾರೆ. ದಿಗ್ಬ್ರಮೆ 'ಹೆಚ್ಚಾದಾಗ ಮುಂದೇನು ಮಾಡಬೇಕೆಂದು 
ತೋಚದೆ "ನಿಷ್ಟ್ರಿಯರಾಗುತ್ತಾರೆ. 'ಪ್ರಥಮ ಸಹಾಯ ಮಾಡುವಾತ, ವ್ಯಕ್ತಿ 
ಮತ್ತು ಮನೆಯವರಿಗೆ ಆಸರೆ-ಸಮಾಧಾನ ಹೇಳುವುದು ಬಹಳ ಮುಖ್ಯ, 
"ನಮ್ಮ ಕೈಲಾದ್ದನ್ನೆಲ್ಲಾ ಮಾಡೋಣ. ವ್ಯಕ್ತಿಗೆ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಮಾಡಿಸೋಣ. ಎಲ್ಲವೂ 
ಸರಿ ಹೋಗುವುದು 'ಧೈರ್ಯವಾಗಿರಿ' ಎಂದು ಅವರಿಗೆ ಹೇಳಬೇಕು. ಆತ್ಮಹತ್ಯಾ 
ಪ್ರಯತ್ನದ ವಿವರಗಳನ್ನು ಪಡೆದು/ ಗಮನಿಸಿ, ಕಾರ್ಯೋನ್ನುಖರಾಗಬೇಕು. 

1 ವಿಷವಸ್ತು ಸೇವನೆ : ವ್ಯಕ್ತಿ "ಏನೋ ನುಂಗಿದ್ದಾನೆ, ಏನನ್ನೋ 
ಕುಡಿದಿದ್ದಾನೆ' ಎಂದು ಗೊತ್ತಾದರೆ, ” ಅದೇನಿರಬಹುದು ಎಂದು ನೋಡಿ. 
ವ್ಯಕ್ತಿಯ "ಪಕ್ಕದಲ್ಲಿ ಆ ಕೊಠಡಿಯಲ್ಲಿ ಖಲಿ ಶೀಷಿ ಪೂಟ್ಟಣ, ಮಾತ್ರೆ 
ರೇಮಿಗಳು, ವ್ಸ ಸೇವಿಸದೇ ಉಳಿದ. ವಸ್ತುವಿನ ಪುಡಿಗಾಗಿ ಹುಡುಕಿ. ವಿ 
ಪ್ರಜ್ಞಾಹೀನನಾಗಿದ್ದರೆ, ವಾಂತಿಯಾಗಿದ್ದರೆ, ವಾಂತಿಯಾದ ವಸ್ತುವಿನ ವಾಸನೆ 
ಸೋಡಿ. ಹೆಚ್ಚಿನ "ಕ್ರಿಮಿನಾಶಕಗಳು ತಮ್ಮದೇ ಆದ ವಿಶಿಷ್ಟ ವಾಸನೆಯನ್ನು 
ಹೊಂದಿರುತ್ತವೆ. (ಟಿಕ್‌- 20, ಫಾಲಿಡಾಲ್‌, ಡೆಕಾಟ್ರಾನ್‌ ಇತ ದಿ) ಗುರುತಿಸಿ. 
ವಾಂತಿಯ ವಸ್ತು ಅಥವಾ ಬಟ್ಟೆಯನ್ನು ಜೋಪಾನ ಮಾಡಿ ವೈದ್ಯರಿಗೆ 
ತೋರಿಸಿ. ಬಾಯ- ಗಂಟಲನ್ನು ಬರೆಸಿ, 'ಉಸಿರಾಟ ಸರಿಯಾಗಿ ಆಗುವಂತೆ 
ಮಾಡಿ. ಉಸಿರಾಟ, ನಾಡಿಬಡಿತ ಕ್ಬೀಣಿಸುತ್ತಿದ್ದರೆ, ವ್ಯಕ್ತಿಯ ಬಾಯಿಗೆ, ನಿಮ್ಮ 
ಬಾಯಿಟ್ಟು "ಕೃತಕ ಉಸಿರಾಟ' ನೀಡಿ. "ಭಕ್ತಿಯನ್ನು ತತ್‌ಕ್ಷಣ ಆಸಕ್ರಿಗೆ 
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ಸಾಗಿಸಲು ಏರ್ಪಾಟು ಮಾಡಿ. ಸಾಗಿಸುವಾಗ ವ್ಯಕ್ತಿಯನ್ನು ಎದೆಯ ಮೇಲೆ 
ಮಲಗಿಸಿ. ಕತ್ತನ್ನು ಒಂದು ಪಕ್ಕಕ್ಕೆ ತಿರುಗಿಸಿ. ರೋಗಿಯನ್ನು ಅಂಗಾತ, ಬೆನ್ನ 
ಮೇಲೆ ಮಲಗಿಸಬೇಡಿ. ಏಕೆಂದರೆ ಅಂಗಾತ ಮಲಗಿದ್ದಾಗ, ಪ್ರಜ್ಞಾಹೀನನಾದ 
ವ್ಯಕ್ತಿಯ ನಾಲಿಗೆ ಹಿಂದಕ್ಕೆ ಬಿದ್ದು ಅಥವಾ ಜೊಲ್ಲು ವಾಂತಿ ಗಂಟಲಲ್ಲಿ ಸೇರಿ 
ಉಸಿರಾ ಕ್ಕೆ ಕಷ್ಟವಾಗುತ್ತ. ರಿ 

ವ್ಯಕ್ತಿಗೆ ಜ್ಞಾನವಿದ್ದರೆ, (ಆಸಿಡ್‌, ಸೀಮೆಎಣ್ಣೆ ಪೆಟ್ರೋಲ್‌, ಗಾಜಿನ 
ಪುಡಿ ತಿಂದ ಪ್ರಕರಣಗಳನ್ನು ಬಿಟ್ಟು) ಸ್ವಲ್ಪ ಉಪ್ಪು ನೀರು ಕುಡಿಸಿ, ವಾಂತಿ 
ನಡ ಅಥವಾ ಗಂಟಲೊಳಕ್ಕೆ ಬೆರಳು ಹಾಕಿ ವಾಂತಿ ಮಾಡಿಸಿ. 

ತಿಯನ್ನು ಒಂದು ಬೋಗುಣಿಯಲ್ಲಿ ಸಂಗ್ರ! ಹಿಸಿ, ಆನಂತರ ಶೀಷೆಯೊಳಕ್ಕೆ 
24 ವೈದ್ಯರಿಗೆ ತೊ ೇರಿಸಿ. ವಾಂತಿ ಬಡಿಸಲು. ಮಲ' ಉಪಯೋಗಿಸಬೇಕು 
ಎಂಬ ತಪ್ಪು ನಂಬಿಕೆ ಇದೆ. ದಯವಿಟ್ಟು ಅದನ್ನು ಉಪಯೋಗಿಸಬೇಡಿ. : 

ವ್ಯಕ್ತಿ ಆಸಿಡ್‌, ಸೀಮೆಎಣ್ಣೆ ಸಟ್ರೋಲ್‌, ಗಾಜಿನಪುಡಿ ಸೇವಿಸಿದ್ದರೆ, 
ವಾಂತಿ ಮಾಡಿಸಬೇಡಿ. ಆತನಿಗೆ 'ಯಥೇಚ್ಛವಾಗಿ ಕುಡಿಯಲು ನೀರು, ಹಾಲು 
ಅಕ್ಕಿ ಹಿಟ್ಟಿನ ಪೇಯ, ಮೊಟ್ಟೆಯ ಲೋಳೆ ಕೊಡಿ. ಇದು ಆಸಿಡ್‌ ಇತ್ಯಾದಿ 
ವಸುವಿನ ಹಾನಿಯನ್ನು ತಗಿಸುತ್ತದೆ. ಬೇಗ ಆಸ್ಪತ್ರೆಗೆ ಕರೆದೊಯ್ಲಿರಿ. 

2. ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಮುಳುಗುವುದು: ಆತ್ಮಹತ್ಯೆ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಬೇಕೆಂದು ವ್ಯಕ್ತಿ 
ಕೆರೆ, ಭಾವಿ, ನದಿ ಅಥವಾ ಮನೆಯೊಳಗೆ ತೊಟ್ಟಿಯಲ್ಲಿ ಬೀಳಬಹುದು. ವ್ಯಕ್ತಿ 
ಪ್ರಜ್ಞೆ ಇದ್ದಿದ್ದರೆ, ತತ್‌ಕ್ಷಣವೇ ಬಾಯಿಗೆ-ಬಾಯಿಟ್ಟು ಕೃತಕ ಉಸಿರಾಟ ನೀಷಿ. 
ಗುಂಡಗೆ “ಬಡಿತ ಕ್ಷೀಣವಾಗಿದರೆ, ಎದೆಯ. ಮೇಲೆ, ನಿಮ್ಮ ಎರಡೂ 
ಕೈಗಳನ್ನಿಟ್ಟು ಕ್ರ ಕ್ರಮಬದ್ದವಾಗಿ, ಅದುಮುತ್ತಾ ಹೃದಯದ ಚೀತರಿಕೆಗೆ ನೆರವಾಗಿ. 

ವೃಕಿಯ ತಲೆ ತಗ್ಗಿನಲ್ಲಿಡಿ. ವ್ಯಕ್ತಿಯ ಒದ್ದೆ ಬಟ್ಟೆಗಳನ್ನು ತೆಗೆದು, ಬೆಚ್ಚಗಿನ 
ಹೊದಿಕೆಯನ್ನು ಹೊದಿಸಿ. ಕೂಡಲೇ ಆಸತ್ರೆ ಸಾಗಿಸಿ, ಶ್ವಾಸನಾಳ, 
ಶ್ವಾಸಕೋತದೊಳಕ್ಕೆ ಸೇರಿರುವ ನೀರನ್ನು ಹೊರದೂಡಲು ವೇಳೆಯನ್ನು ವ್ಯಯ 
ಮಾಡಬೇಡಿ. 

3. ನೇಣು ಹಾಕಿಕೊಳ್ಳುವುದು : ವ್ಯಕ್ತಿ ನೇಣು ಹಾಕಿಕೊಂಡಿರುವುದು 
ಸನ್ನು ಗಮನಕ್ಕೆ ಬರುತ್ತಲೇ, ದೇಹವನ್ನು ಎತಿ ಹಿಡಿಯಿರಿ. ದೇಹ 

ತೂಗಾಡುವುದನ್ನು ತಪ್ಪಿಸಿ. ಇನ್ನೊಬ್ಬರ ನೆರವಿನಿಂದ ಹಗ್ಗ ಬಟ್ಟಿಯನ್ನು 
ಕತ್ತರಿಸಿ. ಕುಣಿಕೆಯನ್ನು” ತೆಗೆಯಿರಿ ವ್ಯಕ್ತಿಯನ್ನು ನೆಲದ ಮೇರೆ ತಿಂಗಾತೆ 
ಮಲಗಿಸಿ ಕುತ್ತಿಗೆಯನ್ನು ತುಸು ಕೂಡ ಅಲಗಾಡಿಸಬೇಡಿ, ತತ್‌ಕ್ಷಣ ವೈದ್ಯರನ್ನು 
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ಕರೆಸಿ ಅಥವಾ ಕುತ್ತಿಗೆ ತುಸುವೂ ಅಲುಗಾಡದಂತೆ ಅಕ್ಕಪಕ್ಕ ದಿಂಬಿಟ್ಟು 
ವ್ಯಕ್ತಿಯನ್ನು ಅದೇ ಭಂಗಿಯಲ್ಲಿಟ್ಟು ಆಸ್ಪತ್ರೆಗೆ ಸಾಗಿಸಿ. ಕೃತಕ ಜ್‌ 
ಹದಯದ ಚೀತರಿಕೆ ಅಗತ್ಯವಿದ್ದರೆ, ಮಾಡಿ. 

| 4. ರಕ್ತನಾಳ ಕತ್ತರಿಸಿಕೊಳ್ಳುವುದು : ವ್ಯಕ್ತಿ ಮುಂಗೈ ಅಥವಾ ಕತ್ತಿನ 
ರಕ್ತನಾಳಗಳನ್ನು ಕತ್ತರಿಸಿಕೊಂಡು, ರಕ್ತ ಹರಿಯುತ್ತಿದ್ದರೆ, ಅದರ ಮೇಲೆ 
ಟವೆಲ್‌ ಇಟ್ಟು ಗಟ್ಟಿಯಾಗಿ ಮೂರು ನಿಮಿಷ ನಿಮ್ಮ ಅಂಗೈ ಅಥವಾ 
ಬೆರಳುಗಳಿಂದ ಒತ್ತಡ 'ಹಾಕಿ ರಕ್ತಸ್ರಾವ ನಿಲ್ಲಿಸಿ. ತಲೆಯನ್ನು. ತಗ್ಗಿನಲ್ಲಿಡಿ ವ್ಯಕ್ತಿಗೆ 
ಕುಡಿಯಲು ಹಾಲು ನೀರು, ಹೆಣ್ಣಿನ ರಸ ಕೊಡುತ್ತಿರಿ. ಆಸಕ್ರೆಗೆ ಸಾಗಿಸಿ. 

5. ಬೆಂಕಿ ಹಚ್ಚಿಕೊಳ್ಳುವುದು : ಸೀಮೆಎಣ್ಣೆ /ಪೆಟ್ರೋಲ್‌ ಸುರಿದು 
ಕೊಂಡು ಬೆಂಕಿ ಹಚ್ಚಿಕೊಳ್ಳುವುದು, ಗ್ಯಾಸ್‌ ಹೊತ್ತಿಸಿ ಸುಟ್ಟುಕೊಳ್ಳುವುದು 

ಆತ್ಮಹತ್ಯಾ ಪ್ರಯತ್ನದ" ವಿಧಾನವಾಗಿದೆ. ವ್ಯಕ್ತಿಯನ್ನು ಕಂಬಳಿಯಲ್ಲಿ ಸುತ್ತಿ 
ಆಡಿಸ ಆರಿಸಿ ಧಾರಾಳವಾಗಿ ತಣ್ಣೀರನ್ನು ಸುಟ್ಟ ಗಾಯಗಳಿರುವ "ಭಾಗದ 
ಮೇಲೆ ಹಾಕಿ ಹೊಗೆ ಇದ್ದರೆ, ವ್ಯಕ್ತಿಯನ್ನು "ಸ್ವಚ್ಛ "ಗಾಳಿ ಇರುವ ಎಡೆಯಲ್ಲಿ 
ಕೂರಿಸಿ/ ಮಲಗಿಸಿ. ಕೃತಕ ನೂಲಿನ” (ರೇಯಾನ್‌, ನೈಲಾನ್‌) ಬಟ್ಟೆಗಳಿದ್ದರೆ 
ಅವು ಸುಟ್ಟ ಚರ್ಮಕ್ಕಿ ಅಂಟಿಕೊಂಡಿರುತ್ತವೆ. ನಿಧಾನವಾಗಿ ಬಿಡಿಸಿ" ವ್ಯಕ್ತಿಗೆ 
ಜ್ಞಾನವಿದ್ದರೆ ಕುಡಿಯಲು ನೀರು, ಹಾಲು, ದ್ರವಪದಾರ್ಥಗಳನ್ನು ಕೊಡಿ. 
ನೋವು ನಿವಾರಕ ಮಾತ್ರೆಗಳನ್ನು ಕೊಡಿ. ಗಾಯಕ್ಕೆ ಎಣ್ಣೆ ಶಾಯಿ, ಮುಲಾಮು 
ಏನನ್ನೂ ಸವರಬೇಡಿ. ತೆಳುವುದ ಶುಭ್ರವಾದ ಬಟ್ಟೆಯಿಂದ ಗಾಯವನ್ನು 
ಮುಚ್ಚಿ "ವ್ಯಕ್ತಿಯನ್ನು ಆಸ್ಪತ್ರಿ/ವೈದ್ಯರಲ್ಲಿಗೆ ಕರೆದೊಯ್ಯಿರಿ. 

"ತಗ "ಪ್ರಯತ್ನಪಟ್ಟು ಉಳಿದುಕೊಂಡ ವ್ಯಕ್ತಿ ಮಾತನಾಡುವ 
ಸಾಮರ್ಥ "ಉಳ್ಳವನಾಗಿದ್ದರೆ ಸಹಾನುಭೂತಿಯಿಂದ ಆತನ/ಆಕೆಯ 
ಕಷ್ಟನಷ್ಟ ಸಮಸ್ಯೆಗಳನ್ನು ಹೇಳಿಕೊಳ್ಳಲು ಪ್ರೋತ್ಸಾಹಿಸಿ. ನಿಮ್ಮ ಕೈಲಾದ ನೆರವು 
ಮತ್ತು "ಸಮಸ್ಯೆಯ ಪರಿಹಾರಕ್ಕೆ ಮಾರ್ಗಗಳನ್ನು ಸೂಚಿಸುವುದಾಗಿ ಹೇಳಿ. 
"ಆಕೃಹಕ್ಕೆ ಮಹಾಪಾಪ, ನೀನು ತಪ್ಪು ಮಾಡಿರುವೆ. ನಿನ್ನ ಮನೆಯವರಿಗೆ ಕಳಂಕ 
ತಂದಿರುವೆ. ಹೀಗೆ ಮಾಡುವುದು ಸಿರಿಯಾ' ನಿಂದೆಲ್ಲಾ ದೂಷಿಸಲು 
ಹೋಗಬೇಡಿ. ಆದರೆ ಕಷ್ಟ ಸಮಸ್ಯೆಗಳಿಗೆ ಆತ್ಮಹತ್ಯೆ ಪರಿಹಾರ ತರದು ಎಂದು 
ಸೂಚಿಸಿ. ಕಷ್ಟಸು ಸುಖಗಳು ಶಾಶ್ವತವಲ್ಲ, ಚಲಿಸುವ "ಮೋಡಗಳಂಕೆ ಬರುತ್ತವೆ, 
ಹೋಗುತ್ತವೆ ಎಂಬ ಸತ್ಯವನ್ನು. ಹೇಳಿ ಚಿಕಿತ್ಸೆಗೆ ಮನೋವೈದ್ಯರತ್ತ ಹೋಗಲು 
ಪ್ರೋತ್ಸಾವಸಿ. ಮನೆಯವರಿಗೂ ಸಮಾದಾನ ಹೇಳಿ. ವ್ಯಕ್ತಿಯ ಬಗ್ಗೆ ಕೋಪ 
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ತಿರಸ್ಕಾರಗಳನ್ನು ಸೂಚಿಸದಿರಲು ವಿನಂತಿಸಿ. 
ಸ್ವಹತ್ಯೆಯ ನಿವಾರಣೆ 
ಆತ್ಮಹತ್ಯಾ ಪ್ರಯತ್ನ ಸ್ವಲ್ಪ ಎಚ್ಚರ ತಪ್ಪಿದರೆ, ಅದೃಷ್ಟ ಚೆನ್ನಿಲ್ಲದಿದ್ದರೆ, 


ಸಾವಲ್ಲಿ ಕೊನೆಗೊಳ್ಳುತ್ತದೆಯಾಗಿ, ಅದನ್ನು ತಡೆಗಟ್ಟುವತ್ತ ನಾವು, ನೀಷೆಲ್ಲ 
ಪ್ರಯತ್ನ ಮಾಡಬೇಕು. ಆತ್ಮಹತ್ಯೆ ಪ್ರಯತ್ನ ನಡೆಯಬಹುದಾದ ಸಂದರ್ಭ 
ಮತ್ತು ವ್ಯಕ್ತಿಯನ್ನು ಗುರುತಿಸಿ ಅದನ್ನು ತಪ್ಪಿಸಲು ಮುಂಜಾಗ್ರತಾ ಕ್ರಮಗಳನ್ನು 
ಕೈಗೊಳ್ಳಬೆಡು. ಆತ್ಮಹಕ್ಕೆಗೆ ಪ್ರೇರಣೆ ನೀಡುವ ರೋಗಗಳಿಗೆ. ಚಿಕೆ ಕೊಡಿಸಿ 
ಹತೋಟಿಗೆ ತರಬೇಕು. ದಿನಗ 

1. ದಿಢೀರ್‌ ನಷ್ಟ ಕಷ್ಟ ಸಮಸ್ಯೆಗಳಿಗೆ ತುತ್ತಾದವರು, ಪರೀಕ್ಷೆಯಲ್ಲಿ 
ಫೇಲಾದವರು, ಭಗ್ಗ ಪ್ರೇಮಿಗಳು, ದೊಡ್ಡ ಹಣದ ನಷ್ಟವನ್ನು ಅನುಭವಿಸಿ 
ದವರು, ಅವಮಾಕಕ್ಕೆ " ತುತ್ತಾದವರು, ದೀರ್ಫಕಾಲ ನಿರುದ್ಯೋಗದಲ್ಲಿರು 
ವವರು, ಕೆಲಸ ಕಳೆದುಕೊಂಡವರು, ಅನ್ಯಾಯವಾಗಿ ಶಿಕ್ಷೆಗೆ ಒಳಗಾದವರು, 
ದಾಂಪತ್ಯ ವಿರಸದಿಂದ ಬಳಲಿದವರು, ಅಪಘಾತ, ದುರಂತಗಳಲ್ಲಿ ತಮ್ಮ 
ಆತ್ಮೀಯರನ್ನು ಕಳೆದು. ಕೊಂಡವರು, ದೂರದ ಊರಿನಲ್ಲಿ ಒಂಟೆ 
ಯಾಗಿರುವವರು, ಸತತ ಶೋಷಣೆಗೆ ಒಳಗಾದವರು, ಅತ್ಯಾಚಾರಕ್ಕೆ 
ಒಳಗಾದವರು - ಇವರಿಗೆಲ್ಲ ಆಪ 'ಸಲಹೆ-ಸಮಾಧಾನವನ್ನು ನೀಡುವುದು 
ಅಥವಾ ನೀಡುವಂತಹ ಕೇಂದ್ರ ಗಳಿಗೆ (ಕುಟುಂಬ ಸಲಹಾ. ಕೇಂದ್ರಗಳು, 
ಮನೋವೈದ್ಯ- ಮನಶಾಸ್ತ್ರಜ್ಞರಿರುವ ಚಿಕಿತ್ಸಾ ಕೇಂದ ಪಗಳು) ಕರೆದೊಯ್ದು 
ಮನೋ ಚಿಕಿತ್ಸೆಯನ್ನು ತ್ಲೆಡಿಸುವುದು ಅಗತ್ವ. ಅವರ ಗಮನ ಮನೋಲ್ಲಾಸ 
ಕರ ಚಟುವಟಿ₹- ಹವ್ಕು ಸಗಳತ್ತ ಹರಿಯುವಂತೆ ಪ್ರೋತ್ಸಾಹಿಸಬೇಕು. 

2 ದೀರ್ಫ ಕಾಲದ ಕಾಯಿಲೆಗಳು, ಅಂಗವಿಕಲತೆಯನ್ನುಂಟುಮಾಡುವ 
ಕಾಯಿಲೆಗಳು, ಸಾಮಾಜಿಕ ಕಳಂಕ ತರುವ ಕಾಯಿಲೆಗಳು, ವಿಪರೀತ 
ನೋವು-ನರಳಿಕೆಯನ್ನುಂಟು ಮಾಡುವ ರೋಗ ಸ್ಥಿತಿಗಳು ವ್ಯಕ್ತಿಯನ್ನು 
ಬಾಧಿಸುತ್ತಿದ್ದರೆ, ಆ ವ್ಯಕ್ತಿಗೆ ಹೆಚ್ಚಿನ ಆಸರೆ-ಪ್ರಿ (ತಿ- ಸಮಾಧಾನಗಳು ಸಿಗುವಂತೆ 
ವೈದ್ಯರು- ಮನೆಯವರು 'ಪ್ರಯತ್ನಿಸಬೇಕು. 

3 ಖನ್ನತೆ-ಸಿಜೋತ್ರಿ ನಿಯಾ ಮತ್ತಿತರ ಮಾನಸಿಕ ಕಾಯಿಲೆಗಳಿಗೆ ಅವು 
ಪಾ ೨ ರಂಭವಾಗುತಿದ್ದಂತೆ, ಸೂಕ್ತ ಔಷದೋಪಚಾರ ನಡೆಯಬೇಕು. 
4. ದೈನಂದಿನ ಕೆಲಸ-ಕರ್ತವ್ಯಗಳಲ್ಲಿ ಕುಟುಂಬ- ಉದ್ಯೋಗ ಪರಿಸರ 
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ದಲ್ಲಿ ಹಣಕಾಸಿನ ವಿಚಾರಗಳಲ್ಲಿ ಹೆಚ್ಚು ಒತ್ತಡವನ್ನು, ಚಿಂತೆ ವ್ಯಥೆಗಳನ್ನು 
ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳದೆ, ''ನನ್ನ ಕೈಲಾದ ಪ್ರಯತ್ನ” ಮಾಡುತ್ತೇನೆ. ಫಲಿತಾಂಶ 
ಒಳ್ಳೆಯದೇ ಇರುತ್ತದೆ'' "ಎಂಬ ಧೋರಣೆ ಬೆಳೆಸಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. 

ಒತ್ತಡ ಇರುವಂತಹ ಸ್ಥಿತಿಗಳಲ್ಲಿ ಆಗಾಗ್ಗೆ ಏರಾಮ- ವಿಶ್ರಾಂತಿ 
ಯನ್ನೀಯುವ ಚಟುವಟಿಕೆಗಳನ್ನು ಹಮ್ಮಿ ಕೊಳ್ಳ ಬೇಕು. 


ಆತ್ಮಹತ್ಯೆಯನ್ನು ತ ಸು ಮಾಡಬಹುದಾದ 
ಮುಂಜಾಗ್ರತೆ 


ವ್ಯಕ್ತಿ ಆತ್ಮಹತ್ಯಾ ಪ್ರಯತ್ನ ಮಾಡಬಹುದು ಎಂಬ ಸೂಚನೆ ನಿಮಗೆ ಸಿಕ್ಕ 

ಕೂಡಲೇ, ಸ್ವಲ್ಪವೂ ಉದಾಸೀನ ಮಾಡದೇ, ಕಾರ್ಯೋನ್ಮುಖರಾಗಿ. 

* ವ್ಯಕ್ತಿಯನ್ನು ಕೂಡಲೇ ಮನೋವೈದ್ಯರಿರುವ ಆಸ್ಪತ್ರೆಗೆ 
ಕರೆದೊಯ್ಯಿರಿ. 

* ಆತ್ಮಹತ್ಯಾ ಯೋಚನೆ, ಪ್ರಯತ್ನಕ್ಕಾಗಿ ವ್ಯಕ್ತಿಯನ್ನು ದೂಷಿಸಬೇಡಿ. 
ಟೀಕೆ - ಮಾಡಬೇಡಿ, ಹೀನಾಯವಾಗಿ ಕಾಣಬೇಡಿ. ಈ 
ಆಲೋಚನೆ ಮತ್ತು ಪ್ರಯತ್ನವನ್ನು ತಡೆಗಟ್ಟಲು ಸರ್ವ ಪ್ರಯತ್ನ 
ಮಾಡಿ. 

* ಖಿನ್ನತೆ, ಸ್ಕಿಜೋಫ್ರೀನಿಯಾ ರೋಗಗಳನ್ನು ಬೇಗ ಗುರುತಿಸಿ, ' 
ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಕೊಡಿಸಿ. 

* ಅತೀವ ಕಷ್ಟ ನಷ್ಟ ಸೋಲು, ನಿರಾಶೆಗಳಿಗೆ ಒಳಗಾದವರಿಗೆ, 
ಒಂಟಿಯಾಗಿರುವವರಿಗೆ ನಿಮ್ಮ ಸ್ನೇಹ - ಪ್ರೀತಿ - ವಿಶ್ವಾಸವನ್ನು 
ತೋರಿಸಿ. 

ಸ ವ್ಯಕ್ತಿಯನ್ನು ಒಂದು ನಿಮಿಷವೂ ಒಂಟಿಯಾಗಿರಲು ಬಿಡಬೇಡಿ. 
ಸದು ಪಕ್ಕದಲ್ಲಿದ್ದು "ನೋಡಿಕೊಳ್ಳಿ. 

೫ ಆತ್ಮಹತ್ಯಾ ಪರಿಕರಗಳನ್ನು ವ್ಯಕ್ತಿಯಿಂದ ದೂರ ಮಾಡಿ. ಉದಾ: 
ಹಗ್ಗ "ಔಷಧಿಗಳು, ನಿದ್ರಾ ಮಾತ್ರೆಗಳು, ಕ್ರಿಮಿನಾಶಕಗಳು, 
ಪಿಸ್ತೂಲು, ಚಾಕು ಬ್ಲೇಡುಗಳು. ಇತ್ಯಾದಿ. 

- ವ್ಯಕ್ತಿಗೆ ತನ್ನ ಕಷ್ಟ- ಕೋವು, ನಿರಾಶೆಗಳನ್ನು ಮನಬಿಚ್ಚಿ ಹೇಳಿ 
ಕೊಳ್ಳಲು ಪ್ರೊ ತತ್ಸಾ ) ಹಸಿ. 

» ಷರತಿಲ್ಲದ, ಪ್ರಾಮಾಣಿಕ ಪ್ರೀತಿ, ಕಾಳಜಿ ತೋರಿಸಲು ಮನೆ 
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ಫ್‌ 


ಯವರಿಗೆಲ್ಲ ಹೇಳಿ. ವ್ಯಕ್ತಿ ಯನ್ನು ಕಾಡುತ್ತಿ ರುವ ಸಮಸ್ಯೆಗಳ 
ಪರಿಹಾರಕ್ಕೆ ತತ್‌ಕ್ಚ ಣ ಕ್ರಮ ಕೈಗೊಳ್ಳಲು ಸೂಚಿಸಿ. 


15, ಲಕ್ಷ ಅಥವಾ ಪ ಪಾರ್ಶವಾಯು 


"ಲಕ್ವ ಒಂದು ಕೆಟ್ಟ ಕಾಯಿಲೆ. ಶೀತ ಹೆಚ್ಚಾದಾಗ, ದೇಹದಲ್ಲಿ ಹೆಚ್ಚು 
ನಂಜು ಸೇರಿದಾಗ, ಲಕ್ಷ ಹೊಡೆಯುತ್ತದೆ. ಲಕ್ಷ ಕೈ ಕಾಲಿಗೆ, ಬಾಯಿಗೆ 
ಹೊಡೆಯುತ್ತದೆ. ಮೊದಲನೇ ಸಲ, ರೋಗಿ ಬದುಕಬಹುದು. ಎರಡನೇ ಸ 
ಅದೃಷ್ಟವಿದ್ದಕೆ ಸಾಯದೇ ಉಳಿಯಬಹುದು. ಆದರೆ ಮೂರನೇ ಸಲ. 
ಹೊಡೆದರೆ, ಸಾವು ನಿಶ್ಲಿತ'' ಎಂದು ಜನ ನಂಬುತ್ತಾರೆ. ಲಕ್ವ ಹೊಡೆಯಿತೆಂದರೆ 
ವ್ಯಕ್ತಿಯ ಜೀವನಾವಧಿ ಮೊಟಕಾಯಿತೆಂದೇ ತಿಳೆಯುತಾರೆ. ಆದರೆ ಲಕ್ಷ 
ಬದು ರೋಗವಲ್ಲ; ರೋಗ ಲಕ್ಷಣ ಎಂಬುದನ್ನು ಗಮನಿಸಬೇಕು. 

ಸ ಮತ್ತೆ ಲಕ್ಷ ಹೊಡೆದಿದೆಯಂತೆ.' ಈ ಸಲ ಇಡೀ 
_ಬಲಭಾಗವೇ ಬಿದ್ದು ಹೋಗಿದೆಯಂತೆ. ಮಾತೂ ನಿಂತು ಹೋಗಿದೆಯಂತೆ. 
ಎಂಥಾ ಅನ್ಯಾಯ. ಇನ್ನೂ ಚಿಕ್ಕ ವಯಸ್ಸು. ಪುಟ್ಟ ಪುಟ್ಟ ಮೂರು ಮಕ್ಕಲಿವೆ. 
ಅವುಗಳ ಗತಿ ಏನು? ಎಂದು ರಾಧಾ, ತನ್ನ ಅಕ್ಕನ ಮಗಳ ಸ್ಥಿತಿಯನ್ನು ಕೇಳಿ 
ಮರುಗಿದಳು. 

""ನನ್ನ ತಂದೆಗೆ ಲಕ್ವ ಹೊಡೆದು ಒಂದು ವರ್ಷವಾಯಿತು ಸಾರ್‌. 
ಅವರಿಗೆ ಸಕ್ಕರೆ, ಬಿಪಿ ಎರಡೂ ಕಾಯಿಲೆಗಳಿವೆ. ಸತತವಾದ ಔಷಧೋಪ 
'ಚಾರದಿಂದ ಹತೋಟಿಯಲ್ಲಿವೆ. ಲಕ್ವ ಹೊಡೆದಿರುವ ಎಡಗೈ, ಎಡಗಾಲಿಗೆ 
ದಿನವೂ ಮಸಾಜ್‌ ಮಾಡುತ್ತೇವೆ ಮಡಿಸಿ, ಆಡಿಸಿ, ವ್ಯಾಯಾಮ 
ಮಾಡಿಸುತ್ತೇವೆ. ಈಗ ಕೋಲೂರಿಕೊಂಡು ಮನೆಯಲ್ಲೇ ಓಡಾಡಬಲ್ಲರು. 
ಆದರೆ ತುಂಬಾ ದುಃಖಪಡುತ್ತಾರೆ. ನನ್ನಿಂದ ನಿಮಗೆಲ್ಲ ಎಷ್ಟು ತೊಂದರೆ, 
ನನ್ನಂಥವನು ಯಾಕೆ ಬದುಕಿರಬೇಕು. ಈ ಔಷಧ ಉಪಚಾರವನ್ನೆಲ್ಲ 
ನಿಲಿಸಿಬಿಡಿ. ಅದೇ ದುಡ್ಡನ್ನು ಬ್ಯಾಂಕ್‌ನಲ್ಲಿಡಿ. ನಿಮ್ಮ ಕಷ್ಟ ಕಾಲಕ್ಕೆ ಆಗುತ್ತೆ 
ಅಂತ ಮಾತಾಡಿ, ನಮ್ಮ ಮನಸನ್ನು ನೋಯಿಸುತಾರೆ. ನೀವಾದರೂ ಅವರಿಗೆ 
ತಿಳಿವಳಿಕೆ ಹೇಳಿ, ಹೀಗೆಲ್ಲಾ ಮಾತಾಡಬಾರದು. ಇರುವ ತನಕ ನಗು ನಗುತ್ತಾ 
ನೆಮ್ಮ ದಿಯಿಂದ ಇರಬೇಕು ಅಂತ ಹೇಳಿ ಸಾರ್‌''ಎಂದ ಪರಶಿವಮೂರ್ತಿ. 
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“ಮೂರನೇ ಸಲ ಲಕ್ವ ಹೊಡೆದರೆ, ಪ್ರಾಣ ಹೊರಟೇ ಹೋಗುತ್ತಂತೆ. 
ಲಕ್ಷಕ್ಕೆ ಇಂಗ್ಲಿಷ್‌ ಔಷದಾನೇ ಇಲ್ಲವಂತೆ. ಸಂಬಳದ ಹಕ್ಕಿಯ ರಕ್ತ- ಮಾಂಸ 
ತರೆ. ಲಕ್ಷ ಗುಣವಾಗುತ್ತಂತೆ. "ನೇಟ ಪಂಡಿತರು ಕೊಡೋ ಗುಳಿಗೆ, ಎಣ್ಣೆ 
ಕಠಿಣ ಪಥ್ಯ 'ಮಾಡಿದರೆ, ಲಕ್ಷ ಒಂದು ತಿಂಗಳಲ್ಲಿ ವಾಸಿಯಾಗುತ್ತಂತೆ. ಮೈ ಶೀತ 
ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ಲಕ್ವ ಹೊಡೆಯೋದರಿಂದ, ಯಾವಾಗಲೂ ಉಷ್ಣ ಪದಾರ್ಥ $ಂದರ 
ಒಳ್ಳೇದಂತೆ ನಿಜವೆ. ಬ್ರಾಂದಿಯನ್ನು ಸ್ವಲ್ಪ "ಹೊಟ್ಟಿಗೆ ಕೊಟ್ಟು ಅದನ್ನು ಲಕ್ಷೆ 
ಹೊಡೆದ ಕೈಕಾಲುಗಳಿಗೆ ತಿಕ್ಕುವುದು "ಒಳ್ಳೆಯದಂತೆ 'ಪೌದೇ'' ಪ್ರಶ್ನೆಗಳ ಕಟ್ಟನ್ನೇ 
ಬಿಚ್ಚಿದ ವಸಂತ, 

“ನಿನ್ನೆ ರಾತ್ರಿ ಚೆನ್ನಾಗಿದ್ದಳು ಡಾಕ್ಟರೇ. ಬೆಳಿಗ್ಗೆ ಎದ್ದು ನೋಡಿದರೆ ಮೂತಿ 
ಸೊಟ್ಟಗಾಗಿದೆ. ದು ಕಣ್ಣನ್ನು ಮುಚ್ಚೋದಕ್ಕೆ ಆಗ್ರಾ ಇಲ್ಲ. ಮಾತು 
ತೊದೆಲಿದಾಳೆ. ಊಟ ಮಾಡೋದಕ್ಕೆ ಹೋದರೆ,” ದವ ಫದಾರ್ಥ, ಒಂದು 
ಕಡೆಯಿಂದ ಹೊರಕ್ಕೆ ೈ ಸುರ್ಕೊಳತ್ತೆ ನಮ್ಮ ಡಾಕ್ಟರು ಇದು ಬೆಲ್‌ ಪಾಲ್ಪಿ ಇವಳು 
ರಾತ್ರಿ ಕಿಟಕಿ ಪಕ್ಕದಲ್ಲಿ ತಲೆ ಇಟ್ಟು ಮಲಗಿದ್ದಳು ಅಂತ ಕಾಣುತ್ತೆ ಥಂಡಿ ಗಾಳಿ 
ಬಡಿದು ಹೀಗಾಗಿದೆ ಅಂತ ಹೇಳಿ ಮಾತ್ರೆ ಬರೆದುಕೊಟ್ಟಿದ್ದಾರೆ. ಇದು ಲಕ್ವಾ 
ಇರಬಹುದೇ ಅಂತ ನಮಗೆಲ್ಲ ಗಾಬರಿಯಾಗಿದೆ. ಬೆಲ್ಸ್‌ ಪಾಲಿಗೂ ಲಕ್ವಾಗೂ 
ಏನು ವ್ಯತ್ಯಾಸ'' ಎಂದು ಕೇಳಿದರು ಮುಕುಂದನ್‌. 

ಲಕ್ವ, ಪಾರ್ಶ್ವವಾಯು, ಪೆರಾಲಿಸಿಸ್‌ ಇತ್ಯಾದಿ ಹೆಸರುಗಳಿಂದ 
ಕರೆಸಿಕೊಳ್ಳುವ ಪ ರೋಗಲಕ್ಷಣದ ಬಗ್ಗೆ ನಮ್ಮ ಸಮಾಜದಲ್ಲಿ ಎಷ್ಟೊಂದು 
ಭಯವಿದೆಯೋ, ಅಷ್ಟೇ ತಪ್ಪು ನಂಬಿಕೆ ಆಚರಣೆಗಳು ಚಾಲ್ತಿಯಲ್ಲಿವೆ. 
ದೀರ್ಪಕಾಲ, ವ್ಯಕ್ತಿಯನ್ನು "ಅಂಗವಿಕಲನಂತೆ' ಮಾಡುವ, ಥಟ್ಟನೆ 
ಕಾಣಿಸಿಕೊಂಡು ಬಹಳ ಕಾಲ ಕಾಡುವ, ಕೊನೆಗೆ ಸಾವನ್ನು ತರುವ "ಲಕ್ಷ್ಮ ದ 
ಬಗ್ಗೆ ಭಯ ಸಹಜ. ಲಕ್ವ ಒಂದು ರೋಗಲಕ್ಟಣವೇ "ಹೊರತು, ಆದೇ 
ರೋಗವಲ್ಲ. ಶರೀರದ ಯಾವುದಾದರೂ ಒಂದು ಭಾಗ ಅಥವಾ ಒಂದು 
ಪಾರ್ಶ್ವ ನಿಷ್ಕ್ರಿಯವಾಗಿ, ನಿಶ್ಚಲವಾಗುವುದೇ ಲಕ್ವಾದ ಪ್ರಮುಖ ಲಕ್ಷಣ. 
ಶರೀರದ ಅಂಗಾಂಗಗಳ ಚಲನೆಯನ್ನು ನಿರ್ದೇಶಿಸಿ, ನೆಯಂತ್ರಿ ಸುವ ಮಿದುಳಿನ 
ಚಲನ ಕ್ಷೇತ್ರಕ್ಕೆ (Motor Area) ಹಾನಿಯಾಗುವುದು ಅಥವಾ ಅಲ್ಲಿಂದ 
ಹೊರಟ “ನರತಂತುಗಳಿಗೆ ಮಾರ್ಗ ಮಧ್ಯದಲ್ಲಿ ಹಾನಿಯುಂಟಾಗುವುದು 
ಅಥವಾ ಚಲನೆಯನ್ನು ಮಾಡುವ ಸ್ನಾಯುಗಳಿಗೆ ಹಾನಿಯುಂಟಾಗುವುದು 
ಲಕ್ಸಗೆ ಕಾರಣ. ಶ್‌ ರೀತಿ ಮಿದುಳಿನ ವಸುವಿಗೆ, ನರತಂತುಗಳಿಗೆ, 
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ಸ್ನಾಯುಗಳಿಗೆ ಹಾನಿ ಯಾವ ರೀತಿ ಆಗುತ್ತದೆ ನೋಡೋಣ. 


ಮಿದುಳಿನ ಚಲನಕ್ಷೇತ್ರಕ್ಕೆ ಹಾನಿ 

ದ್ರ ಕ್ಷೇತ್ರಕ್ಕೆ ರಕ್ತ ಪೂರೈಕೆ ಮಾಡುವ ರಕ್ತನಾಳ ಕಟ್ಟಿಕೊಂಡರೆ 
(ಥ್ರಾಂಬೋಸಿಸ್‌ ಅಥವಾ ಎಂಬಾಲಿಸಂ) ಅಥವಾ ರಕ್ತನಾಳ ಒಡೆದು 
ರಕ್ತಸ್ರಾವವಾದರೆ ಅಥವಾ ಆ ಭಾಗದಲ್ಲಿ ಗೆಡ್ಡೆ (ಕ್ಯಾನ್ಸರ್‌, ಕ್ಷಯ) 
ಬಿತೆದುಕೊಂಡರೆ ಅಥವಾ ಆ ಭಾಗ ನಶಿಸಿಹೋಗಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸಿದರೆ 
(Degeneration) ' ಲಕ್ಷ' ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ರಕ್ತ ಪೂರೈಕೆ ನಿಲ್ಲುವುದು, 
ರಕ್ತಸ್ರಾವದಿಂದ ಲಕ್ವ ಬಂದಾಗ ಅದು. ಥಟ್‌ ಎಂದು ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. 
ಅರ್ಷಿ ಗೆಡ್ಡಿಯಿಂದೆ ನಶಿಸುವಿಕೆಯಿಂದ "ಲಕ್ಷ' ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುವುದು, 
ನಿಧಾನವಾಗಿ ಹಂತ ಹಂತವಾಗಿ ಎಂಬುದನ್ನು ಗಮನಿಸಿ. | 

ಅಧಿಕ ರಕ್ತ ಒತ್ತಡದ ರೋಗವಿದ್ದು (ಬಿ. ಫಿ. ಕೆಯಿಲೆ, ಹೈಪರ್‌ 
ಟೆನ್ನನ್‌) ರೋಗಿ. ಔಷದೋಪಚಾರ ಹಾಗೂ ಸೂಕ್ತ ಜೀವನ ಶೈಲಿಯಿಂದ, 
ಅಧಿಕ ರಕ್ತದೊತ್ತಡವನ್ನು ತಗ್ಗಿಸದಿದ್ದರೆ ಅಥವಾ ಆತ ಚಿಕಿತ್ಸೆ 
ಪಡೆಯುತ್ತಿದ್ದರೂ, “ಪರೀತ ದೈಹಿಕ ಮಾನಸಿಕ ಆಘಾಕಕ್ಕೆ ಒಳಗಾದರೆ 
ರಕಸಾ ್ರಿವವಾಗುವುದು ಸಾಮಾನ್ಯ. "ಹಾಗೇ ಸಿಹಿಮೂತ್ರ ರೋಗವಿರುವ ವ್ಯಕ್ತಿ 
ಕ ನಿರ್ಲಕೃತೆಯಿಂದ ಸರಿಯಾಗಿ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳದಿದ್ದರೆ ಮಿದುಳಿನ 
ರಕ್ತಸ್ರಾವಕ್ಕೆ ಒಳಗಾಗುತ್ತಾನೆ. ಹೃದ್ರೋಗವಿದ್ದು ಅಥವಾ ಗರಣೆ ಕಟ್ಟುವ 
ರೋಗವಿದ್ದು (Thromobosis) ತೊಡೆ ಮೂಳೆ ಮುರಿತ ಅಥವಾ 
ಹೆರಿಗೆ “ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಗರ್ಭಕೋಶದ ಗಾಯದಿಂದ ರಕ್ತ ಹೆಪ್ಪುಗಳು ರಕ್ತ 
ಪ್ರವಾಹದಲ್ಲಿ ಸೇರುವುದು - ಷು ಸ್ಥಿತಿಗಳಲ್ಲಿ ರಕ್ತ ಹೆಪ್ಪು “ಅಥವಾ ಕೊಬ್ಬಿನ 
ಜೂರು, ಮಿದುಳಿನ ರಕ್ತನಾಳವನ್ನು ನೀಂ ಅದನ್ನು ಕಟ್ಟುತ್ತದೆ. (Embolistm) 
ಆಗಲೂ ಲಕ್ವ ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. 

ದೈಹಿಕ ಅಥವಾ ಆನುವಂಶಿಕ ಅಂಶಗಳಿಂದ ರಕ್ತನಾಳ ಉಬ್ಬುವ- 
ಗುಳ್ಳೆಯಾಗುವ ' ಅನ್ಯೂರಿಸಂ' ಸ್ಥಿತಿಯೊಂದಿದೆ. ಪ್ರ ಗುಳ್ಳೆ ಉಬ್ಬು ಒಂದು "ದಿನ 
ಒಡೆಯಬಹುದು. ರಕ್ತಸ್ರಾ ವವಾಗಿ ಲಕ್ಷ; ಹೊಡೆಯುತ್ತದೆ. 
| ಬ್ಯಾಕ್ಟೀರಿಯಾ, ವೈರಸ್‌, ಫಂಗಸ್‌ ಇತ್ಯಾದಿ ರೋಗಾಣುಗಳು 
ಮಿದುಳನ್ನು; ಮಿದುಳಿನ ಪೊರೆಗಳನ್ನು ಆವರಿಸಿದಾಗ (Bran Feve) ಕೂಡ 
"ಲಕ್ಷ' ಒಂದು ರೋಗಲಕ್ಷಣವಾಗಿ ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. 
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"ಪೋಲಿಯೋ' ಪೀಡಿತ ವ್ಯಕ್ತಿಯ ಕೈ ಕಾಲು ನಿಷ್ಠ್ರಿಯಗೊಂಡು, 
ನಿಶ್ಚಲವಾಗುವುದು ಒಂದು ಬಗೆಯ ಲಕ್ಕ. 

"ಗಿಲಿಯನ್‌ ಬಾರೆ ಸಿಂಡ್ರೋಂ' ನಲ್ಲಿ ಜ್ವರ, ಪ್ರಜ್ಞುಸ್ಟಿತಿಯಲ್ಲಿ ವೃತ್ಯಾಸ, 
ಆಮೇಲೆ ೈ ಕಾಲು ನಿಷ್ಠ) ಯಗೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. 

ಇತ್ತಿ ಇಚಿಗೆ ಚಿಕ್ಕ ವಯಸಿನಲ್ಲಿ. ಅಂದರೆ 20 ರಿಂದ 30 ವರ್ಷ 
ವಯಸ್ಸಿನವರಲ್ಲಿ "ಲಕ್ಷ ಹೊಡೆಯುವುದು ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗುತಿದೆ. ಇದಕ್ಕೆ 
ಪ್ರೆ ೇರಣಿಯಾಗುವ ಹಲವಾರು ಅಂಶಗಳಿವೆ. ಹೆಚ್ಚಿನವು ನಿವಾರಣೀಯ. 

1. ರುಮಾಟಿಕ್‌ ಜ್ವರದಿಂದ ಹೃದಯಕ್ಕೆ ಹಾನಿಯಾಗಿ, ರಕ್ತ ಹೆಪ್ಪಿನ 
ಚೂರುಗಳು ಉತ್ಪತ್ತಿಯಾಗಿ ರಕ್ತ ಪ್ರವಾಹವನ್ನು ಸೇರುವುದು. ರುಮಾಟಿಕ್‌ 
ಜ್ವರದಲ್ಲಿ ಮೊದಲು ಗಂಟಲು ಸೋವ ಆಮೇಕೆ ದೊಡ್ಡ ಕೀಲುಗಳ ನೋವು 
ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. 

2; ಹೃದಯದ ಸೋಂಕು ರೋಗ ಮತ್ತು ಗೆಡ್ಡೆಗಳು. (ಮಾದಕ 
ವಸ್ತುವನ್ನು ಇಂಜೆಕ್ಷನ್‌ ರೂಪದಲ್ಲಿ ಸೇವಿಸುವವರಲ್ಲಿ ಹೃದಯದ ಸೋಂಕು 
ಸಾಮಾನ್ಯ). 

. ಗರ್ಭನಿರೋಧಕ ಮಾತ್ರೆ ಗಳನ್ನು ದೀರ್ಫ ಕಾಲ ಸೇವಿಸುವುದು. 

. ಮಾದಕ ವಸ್ತುಗಳ ಸೇವನೆ, ದುರ್ಬಳಕೆ 

ಬೊಜ್ಜು ಮೈ. 

ರಕ್ತನಾಳಗಳು ಪೆಡಸಾಗುವುದು (ಅಥಿರೋಸ್ಟ್ಲೀರೋಸಿಸ್‌) 
ಮೂಳೆಗಳು ಮುರಿದು, ಕೊಬ್ಬಿನ ಕಣಗಳು ಸೇರಿ, ಹೆಪ್ಪುಕಟ್ಟಿ ಆ 
ಚೂರುಗಳು ರಕ್ತ ಪ್ರವಾಹವನ್ನು ಸೇರುವುದು. ರಸ್ತೆ ಅಪಘಾತಗಳು 
ಹೆಚ್ಚುತ್ತಿರುವ ಪ್ರಸಕ್ತ ಕಾಲದಲ್ಲಿ fat embolism ಲಕ್ವ `ಬರಲು ಸಾಮಾನ್ಯ 
ಕಾರಣವಾದರೆ ಆಶ ರ್ಜುವೇನಿಲ್ಲ 

8. ಹೆರಿಗೆ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಆಗುವ ಸೆರೆಬ್ರಲ್‌ ವೀನಸ್‌ ಥ್ರಾಂಬೋಸಿಸ್‌ 

9. ಮಿದುಳು ಮತ್ತು "ಮಿದುಳಿನ ಪೊರೆ ಉರಿತ (Encephalitis ಟಂ 
Menengitis). 

ಮಾರ್ಗ ಮಧ್ಯೆಯಲ್ಲಿ ನರಗಳ ಹಾನಿ: ಇದಕ್ಕೆ ಉತ್ತಮ ಉದಾಹರಣೆ 
ಬೆಲ್ಸ್‌ ಪಾಲ್ಸಿ. ತಲೆ ಬರುಡೆಯ ಒಂದೆಡೆ, ಮುಖದ ಸ್ನಾಯುಗಳಿಗೆ ಚಲನೆಯ 
ಸಂದೇಶವನ್ನು ಹೊತ್ತು ಬರುವ ಫೇಶಿಯಲ್‌ ನರ, ಒಂದು ಸಣ್ಣ ಕಾಲುವೆಯ 
ಮೂಲಕ ಹಾದು ಹೋಗುತ್ತದೆ. ವ್ಯಕ್ತಿ ಬಯಲಲ್ಲಿ ಅಥವಾ ಗಾಳಿ ಬಡಿಯುವ 


ಭೆ ಹಿ 
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ಹಾಗೆ ಕಿಟಕಿಯ ಪಕ್ಕದಲ್ಲಿ ಕುಳಿತು/ಮಲಗಿದಾಗ ಈ ಕಾಲುವೆಯಲ್ಲಿ 
ವೈರಸ್‌ ಗಳಿಂದ ಅಥವಾ ಇನ್ನಿತರ ಕಾರಣದಿಂದ ಉರಿತ ಉಂಟಾಗಿ, ನರ 
ತಾತ್ಕಾಲಿಕವಾಗಿ ಹಾನಿಗೊಳಗಾಗುತ್ತದೆ. ಆಗ ಆ ಭಾಗದ ಮುಖದ ಚಲನೆ 
ನಿಲ್ಲುತದೆ. ಕಣ್ಣು ಮುಚ್ಚಲಾಗುವುದಿಲ್ಲ ಮೂತಿ ವಿರುದ್ದ ದಿಕ್ಕಿಗೆ 
ಸೆಳೆಯಲ್ಪಡುತ್ತದೆ. ಬೆಲ್ಸ್‌ ಪಾಲ್ಡಿ ಪ್ರಾರಂಭವಾಗಿ 24 ಘಂಟಿಗಳೊಳಗಾಗಿ 
ಉರಿತ ನಿವಾರಕ ಔಷದ (ಸ್ಟೀರಾಯಿಡ್ಸ್‌ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಹಾಗು ಅಂಗಮರ್ದನ 
(ಫಿಸಿಯೋಥೆರಪಿ) ದಿಂದ ಮುಖದಲ್ಲಿ ಯಾವ ನ್ಯೂನತೆಯೂ 
ಉಳಿಯುವುದಿಲ್ಲ ಇಲ್ಲವಾದರೆ ಅಂದರೆ. ಔಷಧೋಪಚಾರ ತಡವಾದರೆ, 
ಅಂಗಮರ್ದನ ಮಾಡದಿದ್ದರೆ, ಊನತೆ ಶಾಶ ತವಾಗಬಹುದು. 

ಕತ್ತಿನ ಮಟ್ಟದಲ್ಲಿ “ಸೊಂಟದ ಮಟ್ಟದಲ್ಲಿ ಅಥವಾ ಬೆನ್ನು ಹುರಿಯ 
ಯಾವುಡೇ ಮಟ್ಟದಲ್ಲಿ. ನರ ವಸ್ತು ಮತ್ತು “ ನರತಂತುಗಳಿಗೆ ಹಾನಿಯಾದರೆ, 
Rd ಚಲನ ಕ್ಲೀತ್ರ ಚೆನ್ನಾಗಿದ್ದರೂ, “ಶರೀರದ ಕೆಲವು ಅಂಗಾಂಗಗಳು 

ಸಿ,ಯಗೊಳ್ಳುತ್ತವೆ. ಬೆನ್ನುಮೂಳೆ ಕ್ಷಯ, ಬೆನ್ನುಮೂಳೆ ಮುರಿತ, 
ಬಕ್ಕ ನಡುವಿನ “.ಸಿಂಬಿ' "ಜಾರುವುದು “Die Prolapse) 
ಬೆನ್ನುಮೂಳೆಗಳ ಸವೆತ (60861189) ನರಹುರಿಯ ರೋಗಗಳು ಕೂಡ 
ಲಕ್ಷವನ್ನು ೦ಟು ಮಾಡಬಲ್ಲವು. 

ಸ್ನಾಯು ರೋಗಗಳು, ಆಯಾಭಾಗದ ನಿಷ್ಠ್ರಿಯತೆಗೆ ಕಾರಣ 
ವಾಗುತ್ತದೆ. 

ಹೀಗೆ ಹಲವು ಕಾರಣಗಳಿಂದ ಲಕ್ವ ರೋಗ ಲಕ್ಷಣ ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. 

ಚಿಕಿತ್ಸೆ : ಕಾರಣಾಂಶಗಳನ್ನು ನಿವಾರಿಸುವುದು, ಈ ರೋಗಲಕ್ಷಣ 
ವನ್ನು ೦ಟುಮಾಡಿದ ರೋಗದ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಮಾಡುವುದು ಮುಖ್ಯ. ಉದಾಹರಣೆ : 
ಸಿಹಿಮೂತ್ರ ರೋಗ, ಅಧಿಕ ರಕ್ತದೊತ್ತಡಗಳ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ರಕ್ತನಾಳ ಗರಣೆ ಕಟ್ಟಿ 
ಪೆಡಸಾಗುವುದನ್ನು ತಡೆಯುವುದು, ಹೈದ್ರೋಗ, ರಕ ಹೆಬ್ಟಿನ ಚೂರುಗಳ 
ಉತ್ಪತ್ತಿಯ ತಡೆ, ಮಿದುಳಿನ ಗಡ್ಡೆ [ಸೋಂಕಿನ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ನರಹುರಿ, 
ಬೆನ್ನುಮೂಳೆಯ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಇತ್ಯಾದಿ. 

ಲಕ್ಷ ಪೀಡಿತ ಭಾಗವನ್ನು ಕೊಬ್ಬರಿ ಎಣ್ಣೆಯಿಂದ ಚೆನ್ನಾಗಿ ನೀವುವುದು. 
(ಮಸಾಜ್‌) ಮಡಿಸಿ, ಆಡಿಸಿ, ವ್ಯಾಯಾಮ ಮಾಡುವುದು, ದೈನಂದಿನ 
ಚಟುವಟಿಕೆಗಳಿಗೆ ಆ ಭಾಗಗಳನ್ನು ಉಪಯೋಗಿಸಲು ತರಬೇತಿ ಬಹಳ 
ಮುಖ್ಯ. ಇದನ್ನೇ "ಫಿಸಿಯೋ ಥೆರಪಿ' ಎನ್ನುತ್ತಾರೆ. ಹಾನಿಯ ಸ್ವರೂಪ ಮತ್ತು 
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ತೀವ್ರತೆಯ ಮೇಲೆ, ಲಕ್ವಾ . ಪೀಡಿತ ಭಾಗ ಎಷ್ಟು ಚೇತರಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ 
ಎಂಬುದು ನಿರ್ಧಾರವಾಗುತ್ತದೆ. ಕೆಲವರು ಕೆಲವೇ ದಿನಗಳಲ್ಲಿ ಗುಣ 
ಹೊಂದಿದರೆ, ಕೆಲವರಿಗೆ ಹಲವಾರು ತಿಂಗಳುಗಳು ಬೆಕಾಗುತದೆ. ಕೆಲವರಿಗೆ 
ನ್ಯೂನತೆ ಉಳಿದುಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. | 

ಲಕ್ವ ಬೂರನೇ ಸಲ ಹೊಡೆದರೆ ಸಾವು ಖಂಡಿತ, ಲಕ್ಟಾಗೆ ಇಂಗ್ಲಿಷ್‌ 
ಔಷಧವಿಲ್ಲ ಎನ್ನುವದು ತಪ್ಪು ನಂಬಿಕೆ. ಹಾಗೇ ಲಕ್ವಾ ರೋಗಿ ವಿಪರೀತ 
ಆಹಾರ ಪಥ್ಯ ಮಾಡ."*ಕು ಎನ್ನುವುದಕ್ಕೆ ವೈಜ್ಞಾನಿಕ ಆಧಾರವಿಲ್ಲ 
(ಸಿಹಿಮೂತ್ರ ರೋಗಿ ಸಿ ನರ್ಜನೆ, ಅಧಿಕ ರಕ್ತದೊತ್ತಡದ ರೋಗಿ ಉಪ್ಪನ್ನು 
ಕಡಿಮೆ ಮಾಡುವುದನ್ನು ಬಿಟ್ಟು. 

ಮುಂಜಾಗ್ರತೆ : ಲಕ್ವಾ ಹೊಡೆಯದಂತೆ ನೋಡಿಕೊಳ್ಳುವುದು ಸಾಧ್ಯವಿದೆ. 

ಸಿಹಿಮೂತ್ರ ರೋಗ, ರಕ್ತದೊತ್ತಡ ಹೆಚ್ಚರುವ ರೋಗಿಗಳು, 
ಬೆನ್ನುಮೂಳೆ-ಕ್ಷಯರೋಗವಿರುವವರು, 'ಮಿದುಳ “ಜರ ಬಂದವರು, 
ತಡಮಾಡದೇ ವೈದ್ಯರ ಮಾರ್ಗದರ್ಶನದಲ್ಲಿ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಮಾಡಿಸಿ, ರೋಗವನ್ನು 
ಹತೋಟಿಗೆ ತರಬೇಕು. ಚಳಿಗಾಲದಲ್ಲಿ, ಬಯಲಲ್ಲಿ ಕಿಟಕಿಯ ಬಳಿ 
ಮಲಗಬಾರದು. ರಸ್ತೆ ಅಪಘಾತಗಳನ್ನು ತಡೆಯಬೇಕು. 

ಆಹಾರ ಸೇವನೆಯಲ್ಲಿ ಶಿಸ್ತು ಪ್ರತಿದಿನ ವ್ಯಾಯಾಮ, ಪ್ರಶಾಂತ ಜೀವನ 
ನಡೆಸಬೇಕು, ಮಾದಕ ವಸ್ತು) ಗಳಿಂದ ದೂರವಿರಬೇಕು. ಪರಿಸರದ ಸ್ವಚ್ಛತೆ ಬಗ್ಗೆ 
ವಿಶೇಷ ಗಮನ ಕೊಡಬೇಕು. 

ಬೆಲ್ಸ್‌ಪಾಲ್ಪಿ: ಸುಖ ನಿದ್ರೆ ಮಾಡಿ, ಬೆಳಿಗ್ಯೆ ಎದ್ದಾಗ, ವ್ಯಕ್ತಿಯ 
ಮುಖದಲ್ಲಿ ವೃತ್ಯಾಸ ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ಒಂದು ಭಾಗದ, ಕಣ್ಣುರೆಪ್ಪೆಯನ್ನು 
ಮುಚ್ಚಲಾಗುವುದಿಲ್ಲ. ಅದರ ವಿರುದ್ಧ ದಿಕ್ಕಿಗೆ, ಬಾಯಿ ತಿರುಗಿ ಕೊಂಡಿರುತ್ತದೆ. 


ಮಾತು ತೊದಲುತ್ತದೆ. ಏನಾದರೂ ತಿನ್ನಲು, ಕುಡಿಯಲು ಹೋದರೆ, ಆಹಾರ ಧ್‌ 


ಒಂದು ಕಡೆ, ಸಂಗ್ರಹವಾಗುತ್ತದೆ. ನೀರು ಬಾಯಲ್ಲಿರದೆ ಹೊರಬರುತ್ತದೆ. 
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ಮೊದಲ ಬಾರಿಗೆ ಈ ರೋಗ ಲಕ್ಷಣವನ್ನು ವಿವರಿಸಿದ್ದರಿಂದ, ಇದಕ್ಕೆ ಈ 
ಹೆಸರು ಬಂತು. ಆ ಕಡೆಯ, ಮುಖ ನರದಿಂದ, ನರತಂತುಗಳನ್ನು ಪಡೆಯುವ 
ಮುಖಸ್ನಾಯುಗಳು(ಕಣ್ಣುರೆಪ್ಪೆ ಬಾಯಿ, ತುಟಿ) ನಿಷ್ಠ) ಯಗೊಳ್ಳುತ್ತವೆ. 

ಈ ಪಾಲ್ಸಿ ಯಾವ ವಯಸ್ಸಿನಲ್ಲಾದರೂ ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳಬಹುದು. ಥಂಡಿ 
ಗಾಳಿ ಬೀಸುವ "ುತುವಿನಲ್ಲಿ ಇದು ಸಾಮಾನ್ಯ. ವ್ಯಕ್ತಿ ಮನೆಯಿಂದ ಹೊರಗೆ 
ಬಯಲಲ್ಲಿ ಮಲಗಿದಾಗ, ಮನೆಯಲ್ಲಿ ಕಿಟಕಿ ಬಾಗಿಲು' ತೆರೆದು, ಮುಖಕ್ಕೆ ನೇರ 
ಗಾಳಿ ಹೊಡೆಯುವಂತೆ ಮಲಗಿದಾಗ, ರಾತ್ರಿ ಬಸ್‌ ಪ್ರಯಾಣದಲ್ಲಿ. ಕಿಟಕಿ 
ಪಕ್ಕದಲ್ಲಿ ಕುಳಿತು ಪ್ರಯಾಣ ಮಾಡಿದಾಗ, ದೇಹದ ಇತರ ಭಾಗದಲ್ಲಿ ಹರ್ಪಿಸ್‌ 
ಸೋಂಕು ಆದಾಗ, ಬೆಲ್ಸ್‌ ಪಾಲ್ಸಿ ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. 

ಮುಖದ ನಿಷ್ಠ್ರಿಯತೆ ಕಾಣಿಸಿಕೊಂಡ 24 ಗಂಟೆಗಳೊಳಗಾಗಿ, 
ವೈದ್ಯರನ್ನು ಸಂಪರ್ಕಿಸಿದರೆ, ಅವರು ನರ-ಉರಿತವನ್ನು ಕಡಿಮೆ ಮಾಡುವ 

ಸ್ಟೀರಾಯಿಡ್‌' ಮಾತ್ರೆಗಳನ್ನು ಬರೆದು ಕೊಡುತಾರೆ. ಅದರಿಂದ ನರಕ್ಕೆ ಆಗುವ 
ಹುನಿಯ ಪ್ರಮಾಣವನ್ನು " ತಗ್ಗಿಸಬಹುದು. "ಆಗ ಸ್ನಾಯುಗಳು ಬೇಗ 
SONA ಶಾಶ್ವತ "ಕೊರತೆ. ನ್ಯೂನತೆ ಇರುವುದಿಲ್ಲ. ಚಿಕೆ ತಡವಾದರೆ, 
ಸ್ಟೀರಾಯಿಡ್‌ ಮಾತ್ರೆ "ಜೀಕಾಗುವುದಿಲ್ಲ ನಿಷ್ಠ ಯಗೊಂಡ ಸ್ನಾಯುಗಳನ್ನು 
ಪ್ರಚೋದಿಸಲು ಅಂಗಮರ್ದನ ಚಿಕಿತ್ಸೆ (ಫಿಸಿಯೋಥೆರಪಿ), ವಿದ್ಯುತ್‌ 
ಪ್ರಚೋದನೆ (ಇಲೆಕ್ಟ್ರಿಕಲ್‌ ಸ್ಲಿಮಾಲೇಷನ್‌) ಮಾಡಲಾಗುತ್ತದೆ. ಕ್ರಮೇಣ 
ನಿಷ್ಕ್ರಿಯತೆ ಕಡಿಮೆಯಾಗುತ್ತದೆ. ಕೆಲವರಲ್ಲಿ ಸಲ ಕೊರತೆ ಉಳಿಯುತ್ತದೆ. 


“ವಲ 


16. ಪ್ರಜ್ಞೆ ತಪ್ಪುವುದು 


ಯಾವುದೇ ವ್ಯಕ್ತಿ ಪ್ರಜ್ಞೆ ತಪ್ಪಿ ಬೀಳುವುದು, ಎಲ್ಲರ ಗಮನವನ್ನು ತನ್ನೆಡೆಗೆ 
ಸೆಳೆಯುವ ಒಂದು ನಾಟಕೀಯ ಘಟನೆ. ಅಲ್ಲದೆ ಅದು ಅಪಾಯಕಾರಿ 
ರೋಗಲಕ್ಷಣವೂ ಹೌದು. ತಮ್ಮ ನಡುವೆ ಇದ್ದ ಒಬ್ಬನಿಗೆ ಥಟ್ಟನೆ ಪ್ರಜ್ಞ 
ತಪ್ಪಿದರೆ, ಸಹಜವಾಗಿ ಎಲ್ಲರೂ ಗಾಬರಿಗೊಳಗಾಗುತ್ತಾರೆ. ಏನು ಮಾಡಬೇಕು, 
ಏನು ಮಾಡಬಾರದು ಎನ್ನುವುದು ತಿಳಿಯದೆ ಗೊಂದಲಕ್ಕೀಡಾಗುತ್ತಾರೆ. 
ವೈದ್ಯರನ್ನು ಕರೆಯಲು ಓಡುತ್ತಾರೆ. ಕೆಲವರು ಪ್ರಜ್ಞೆ ತಪ್ಪಿದ ವ್ಯಕ್ತಿಯ ಮುಖ, 
ತಲೆಗೆ ನೀರುತಟ್ಟಿ ಉಪಚಾರ ಮಾಡುತಾರೆ. 
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ಮಿದುಳ ಕಾಂಡದಲ್ಲಿರುವ ರೆಟಿಕ್ಕುಲರ್‌ ಆಕ್ಸಿವೇಟಿಂಗ್‌ ಸಿಸ್ಟಮ್‌, 
ವ್ಯಕ್ತಿಯ ಪ್ರಜ್ಞೆ ಡಾ ಪ್ರಜ್ಞಾಹೀನ ಸ್ಥಿತಿಗೆ ಕಾರಣವಾಗುತ್ತದೆ. ಕ್ಷಣಕಾಲ, ಈ 
ವೃವಸ್ಥೆ ಏರುಪೇರಿಗೆ ಒಳಗುದಾಗ, ಪ್ರಜ್ಞಿ ತಪ್ಪುತ್ತದೆ. ಹಾನಿಯಾಗಿದ್ದರೆ ವ್ಯಕ್ತಿ 
ದೀರ್ಫಕಾಲ ಅರೆಪ್ರಜ್ಞಾವಸ್ಥೆ ಪ್ರಜ್ಞಾ ಹೀನತೆ, ಸೋಮ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ಉಳಿಯ 
ತ್ತಾನೆ. ಪುನಶ್ಚೇತನ ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲವಾದರೆ, ವ್ಯಕ್ತಿ ಸಾಯಲೂಬಹುದು. ಆದ್ದರಿಂದ 
ಪ್ರಜ್ನೆ ತಪ್ಪುವ ಸ್ಥಿ ಸ್ಲಿತಿ ಬಗ್ಗೆ ನಮಗೆಲ್ಲ ಪ್ರಾ ಥಮಿಕ ಜ್ಞಾನವಿರಬೇಕು. 

ಮೈಮರತ (Fainting) : ಕ್ಷಣಕಾಲ ಮಿದುಳಿಗೆ ರಕ್ತಪೂರೈಕೆಗೆ ಧಕ್ಕೆ 
ಆಗುವುದು, ಪ್ದ ಮೈಮರೆತಕ್ಕೆ ಕಾರಣವಾಗುತ್ತದೆ. ವಿಪರೀತ "ದಣಿವು, ತೀವ್ರ 
ಮಟ್ಟದ ಶಾರೀರಕ ಇೋವು" ಉಪವಾಸ, ಅತಿಭಯ, ನಿಭಾಯಿಸಲು ಕಷ್ಟ 
ಎನಿಸುವ ಸಮಸ್ಯೆ ಸ್ಯ ಸನ್ನಿವೇಶ. ವಾತಾವರಣದಲ್ಲಿ ಸ್ವಚ್ಛ ಗಾಳಿ ಇಲ್ಲ )ದಿರುವುದು. 
ಹೆಚ್ಚಿನ ತಾಪಮಾನ ಇತ್ಕಾ ದಿಗಳು ಮೈಮರೆತಕ್ಕೆ ಕಾರಣವಾಗಬಹುದು. 

ಪ್ರಜ್ಞಾಹೀನತೆ ಸವಾರಿ Stat) : ಮೂರ್ಛೆರೋಗ, ಹೃದಯಾ 
ಘಾತ, ವಿಷವಸ್ತು ಸೇವನೆ, ವಿಪರೀತ ಮದ್ಯಪಾನ, ಹಚ್ಚಿನ ಪ್ರಮಾಣದ 
- ಮಾದಕ ವಸುಗಳ ಸೇವನೆ ಇವುಗಳಿಂದ ಉಂಟಾಗುವ" ನೆಲ ಸ್ಥಿತಿ 
(%ಗಾಟುಣ ಸಿಹಮೂತ್ರ ರೋಗಿ, ಆಹಾರ ಸೇವಿಸದೇ ಹಾಗೂ ಹೆಚ್ಚು 
ಪ್ರಮಾಣದ ಇನ್‌ಸುಲಿನ್‌ pds ಸೇವಿಸುವುದು, ಮಿದುಳಿನಲ್ಲಿ 
ರಕ್ತಸ್ರಾವ, ಮಿದುಳಿನಲ್ಲಿ ಗೆಡ್ಡೆ ರಕ್ತಹೆಪ್ಪು ಇತ್ಯಾದಿ ಕಾರಣಗಳಿಂದ 
` ತಲೆಬುರುಡೆಯೊಳಗೆ ಒತ್ತಡ ಏರುವುದು (Intra-cranial tension). 
ವಾತಾವರಣದಲ್ಲಿ ಆಮ್ಲಜನಕದ ಕೊರತೆ ಅಥವಾ ಹೆಚ್ಚು ಕಾರ್ಬನ್‌ ಡೈ 
ಆಕ್ಸೈಡ್‌ ಅಥವಾ ಮಾನಾಕ್ಸೆ ಡ್‌ ಇರುವುದು, ವಿಷುನಿಲಗಳಿರುವುದು. 
ಗಂಟಲು - ಶ್ವಾಸನಾಳದಲ್ಲಿ” ಹೊರವಸ್ತು ಸೇರಿ ಅಡಚಣೆಯನ್ನುಂಟು 
ಮಾಡುವುದು, ಲಿವರ್‌, ಮೂತ್ರಪಿಂಡ ಅಥವಾ ಹೃದಯದ ಸೋಲುವೆ, 
ಉನ್ಮಾದ ಮನೋಬೇನೆ - ಹೀಗೆ ಪ ಪಜ್ಞೆ ತಪ್ಪುವುದರ “ರಣ ಸ್ಥಿತಿಗಳ ಪಟ್ಟಿ 
ಬಹುದೊಡ್ಡದು. ರೋಗಿ ಏಕೆ ಪ್ರಜ್ಞೆ ತಪ್ಪಿ ಬಿದ್ದಿದ್ದಾನೆ ಎಂದು ತಕ್ಷಣ ಹೇಳಲು 
ನುರಿತ ತಜ್ಞ i ಕಷ್ಟವಾಗುತ್ತದೆ. ರೋಗಿಯ ವಿವರವಾದ ಹಿನ್ನೆಲೆ 
ಚರಿತ್ರೆ, ವವಧ ಪರೀಕ್ಷಾ ವರದಿಗಳಿಂದ, ಪ್ರಜ್ಞೆ ತಪ್ಪಿದ್ದರ ಕಾರಣ ತಿಳಿಯುತ್ತದೆ. 

ಪ್ರಜ್ಞೆ ತಪ್ಪಿದ "ವ್ಯಕ್ತಿಯ ವಯಸ್ಸು "ಸನ್ನಿವೇಶ, ಆಗ ವ್ಯಕ್ತಿ ಏನು 
ಮಾಡುತ್ತಿದ್ದ ಎಂದು ತಿಳಿದೆ ಒಳ್ಳೆಯದು" ಬಹಳ. ಹೊತ್ತು ಬಿಸಿಲಲ್ಲಿ "ನಿಂತಿದ್ದ 
ವ್ಯಕ್ತಿ ಪಜ್ಞೆ ತಪ್ಪಿ ಬಿದ್ದರೆ, ಅದು ಬಿಸಿಲ ತಾಪದಿಂದ ಅಥವಾ ಆತನ 
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ಕಾಲುಗಳಲ್ಲಿ ಹೆಚ್ಚು ರಕ್ತ ಸಂಗ್ರಹವಾಗಿ, ಮಿದುಳಿಗೆ ರಕ್ತ ಪೂರೈಕೆ ಕಡಿಮೆ 
ಯಾಗಿ ಅಥವಾ ಆತೆ Rs ಸೇವಿಸದೇ ಉಪದಾಸವಿದ್ದವನಾದಲ್ಲಿ 
"ಹೈಪೋಗ್ಗೆ ಸೈಸೀಮಿಯಾದಿಂದ ಆಗಿರಲು ಸಾಧ್ಯವಿರುತ್ತದೆ. ಆತನನ್ನು ನೆರಳಿಗೆ 
ಸಾಗಿಸಿ ತಲೆಯನ್ನು ತಗ್ಗಿನಲ್ಲಿರುವಂತೆ ಮಲಗಿಸಿ. ಮುಖ ಮತ್ತು. ಎದೆ ಕೈ 
ಕಾಲುಗಳನ್ನು ತಣ್ಣೀರಿನಿಂದ” ಒರೆಸಿ. ಜ್ಞಾನ ಬಂದ ಮೇಲೆ ಗ್ಲೊಹೋಸ್‌ 
ಹಾಕಿದ ಅಥವಾ ಯಾವುದೇ ಸಿಹಿ - ದ್ರವ ಪದಾರ್ಥ (ಹಣ್ಣಿನ ರಸ್ತ. ಹಾಲು, 
ಎಳನೀರು)ವನ್ನು ಕುಡಿಯಲು ಕೊಡಿ. 

ಪೈಮರಿ ಶಾಲೆಯ ಮಗು ಮಧ್ಯಾಹ್ನ 12 ರ ಸುಮಾರಿಗೆ ಶಾಲೆಯಲ್ಲಿ 
ಪ್ರಜ್ಞೆ ತಪ್ಪಿ ಬಿದ್ದಿದೆ. ಬಹುಶಃ ಬೆಳಿಗೈ ಅದು ಉಪಾಹಾರ ಸೇವಿಸದೇ, ಶಾಲೆಗೆ 
ನಡೆದು ಬಂದಿಡೆ. ಹೈಪೋಗ್ಲೈಸೀಮಿಯಾದಿಂದ ಪ್ರಜ್ಞೆ ತಪ್ಪಿದೆ. ಮಗುವಿಗೆ 
ಪ್ರಜ್ಞೆ ಬಂದ ಮೇಲೆ ದ್ರವರೂಪದ ಆಹಾರವನ್ನು ಕೊಡಿ. ಈ ರೀತಿ ಮಕ್ಕಳು 
ಶಾಲೆಯಲ್ಲಿ ಪ್ರಜ್ಞೆ ತಪ್ಪಿ ಬೀಳುವುದನ್ನು ದೆವ್ವ ಭೂತದ ಕಾಟ ಎಂದು 
ಮೌಢ್ಯದಿಂದ ನಂಬಿ, ಭೂತೋಟಚ್ಛಾಟನೆಗೆ ಸಾವಿರಾರು ರೂಪಾಯಿಗಳನ್ನೂ 
ಖರ್ಚು ಮಾಡಿದ ಪ್ರಕರಣಗಳಿವೆ. ಊಟ ಮಾಡುತ್ತಿರುವಾಗ ವ್ಯಕ್ತಿ ಪ್ರಜ್ಞೆ 
ತಪ್ಪಿಬಿದ್ದರೆ, (ಆತ ಮಾಂಸಾಹಾರವನ್ನು ಸೇವಿಸುತ್ತಿದ್ದರೆ) ಮೂಳೆ ಚೂರು 
ಗಂಟಲಲ್ಲಿ ಸಿಕ್ಕಿ ಹಾಕಿ ಕೊಂಡಿರಬಹುದು. ಕೃತಕ ಹಲ್ಲು ಗಂಟಲಲ್ಲಿ ಸಿಕ್ಕಿ ಹಾಕಿ 
ಕೊಂಡಿರಬಹುದು. ಅದು ಹೊರ ಬೀಳುವಂತೆ ಮಾಡಬೇಕು. ವ್ಯಕ್ತಿಯ ಹಿಂದೆ 
ನಿಂತು ಆತನ ಹೊಟ್ಟೆಯ ಮೇಲೆ: ನಿಮ್ಮ ಕೈಗಳನ್ನು ಇಟ್ಟು ಬಲವಾಗಿ, 
ಮೇಲ್ಮುಖವಾಗಿ ಅಮುಕಿ, ಉಸಿರು ಬಲಯುತವಾಗಿ: ಮೇಲೆ ಬರುವಂತೆ 
ಮಾಡಿದರೆ, ಗಂಟಲಲ್ಲಿ ಸಿಕ್ಕಿ ರುವ ವಸ್ತು ಹೊರಬರುತ್ತದೆ. 

ಪ್ರಜ್ಞೆ ತಪ್ಪಿ ಬಿದ್ದ ವ್ಯಕ್ತಿಯ, ಕ್ಕ ಕಾಲುಗಳು ಕ್ರಮವಾಗಿ ಎಳೆಯುತ್ತಿದ್ದರೆ, 
ಬಾಯಲ್ಲಿ ಬುರುಗು ಬಂದರೆ, ಅದು ಫಿಟ್ಸ್‌ ರೋಗಿಯನ್ನು ಒಂದು "ಪಕ್ಕ 
ತಿರುಗಿಸಿ. : ಅದರಿಂದ ನಾಲಿಗೆ ಹಿಂದಕ್ಕೆ ಬಿದ್ದು ಜೊಲ್ಲು ಗಂಟಲಲ್ಲಿ 
ಸಂಗ್ರಹವಾಗಿ ಉಸಿರಾಟಕ್ಕೆ ಕಷ್ಟವಾಗುವುದು ತಪ್ಪುತ್ತದೆ. ರೋಗಿಯ ಕಿಗೆ 
ಬೀಗದ ಎಸಳು, ಕಬ್ಬಿಣದ ವಸ್ತುವನ್ನು ಕೊಡುವ ಅಗತ್ಯವಿಲ್ಲ ಕೈಕಾಲುಗಳನ್ನು 
ಬಿಗಿಯಾಗಿ ಹಿಡಿಯಬೇಡಿ. ಪೂರ್ಣ ` ಪ್ರಜ್ಞೆ ಬರುವ ತನಕ ರೋಗಿಯ 
ಪಕ್ಕದಲ್ಲೇ ಕುಳಿತು ನೋಡಿಕೊಳ್ಳಿ. ಟೆ ಕಾಲು 'ಅದುರುವಿಕೆ ನಿಂತು, ಮತ್ತೊಮ್ಮೆ 
ಅದುರಲು ಪ್ರಾರಂಭವಾದರೆ, ಅದೊಂದು ತುರ್ತು ಪರಿಸ್ಥಿತಿ. ರೋಗಿಯನ್ನು 
ಕೂಡಲೇ ವೈದ್ಯರಲ್ಲಿಗೆ ಕರೆದೊಯ್ಯಿರಿ ಅಥವಾ ಅಲ್ಲಿಗೇ ವೈದ್ಯರನ್ನು ಕರೆತರಲು 
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ಜನರನ್ನು ಕಳುಹಿಸಿ. ಫಿಟ್ಸ್‌ ಹೇಗೆ ಪ್ರಾರಂಭವಾಯಿತು. ಯಾವ ಭಾಗದಲ್ಲಿ 
ಮೊದಲು ಅದುರು ಶುರುವಾಯಿತು, ಬಾಯಲ್ಲಿ ಜೊಲ್ಲು ಬಂತೇ, ಬುರುಗು 
ಬಂತೇ ರೋಗಿ ಮಲಮೂತ್ರ ಮಾಡಿಕೊಂಡನೇ, ಬಿದ್ದಾಗ ಗಾಯವಾಯಿತೇ 
ಎಂದು ಗಮನಿಸಿ, ಇವೆಲ್ಲವನ್ನೂ ವೈದ್ಯರ ಗಮನಕ್ಕೆ ತ ೈ ತನ್ನಿ, 

ವ್ಯಕ್ತಿ ಚಿಕ್ಕವಯಸ್ಸಿನ ಸ್ರೀ "ಆಕೆಗೆ ಭಯ ಅವಮಾನ, ತೊಂದರೆ 
ಯಾಗುವಂತಹ "ಸನ್ನಿವೇಶ, ಪೆರಿಸರದಲ್ಲಿದ್ದಾಳೆ. ಭಾವನಾತ್ಮಕ ಸಮಸ್ಯೆ ಇದೆ 
(ಮದುವೆ ಮಾತುಕತೆ ಗಂಡನೊಂದಿಗೆ "ಮನಸ್ತಾಪ, ಅತ್ರ ಸೊಸೆಯರ 
ವೈಮನಸ್ಯ, ಪರೀಕ್ಷೆಯಲ್ಲಿ ಫೇಲಾಗುವ ಸಾಧ್ಯತೆ "ತನಗಿಂತ ಸೋದರಿಗೇ 
ತಂದೆ-ತಾಯಿ ಹೆಚ್ಚಿನ ಪ್ರಾಶಸ್ತವನ್ನು ಕೊಟ್ಟಿದ್ದಾರೆ ಇತ್ಯಾದಿ) ಆಕೆ 
ಒಂಟಿಯಾಗಿಲ್ಲ ಮನೆಯವರು ಇದ್ದಾರೆ. ಆಕೆ ನಿಧಾನವಾಗಿ ನೆಲಕ್ಕೆ ಉರುಳಿ 
ಕೊಂಡಿದ್ದಾಳೆ. ಕೂಗಿದರೆ, ಮುಟ್ಟಿದರೆ ಮಾತಾಡುತ್ತಿಲ್ಲ ಆದರೆ ಆಕೆ 
ನರಳುತ್ತಿದ್ದಾಳೆ. ಕೈಕಾಲುಗಳನ್ನು ತಿರುಪುತ್ತಿದ್ದಾಳೆ. ಕಣ್ಣಲ್ಲಿ ನೀರು ಸುರಿಯುತಿದೆ. 
ಬಾಯಲ್ಲಿ ಸ ಸ್ವಲ್ಪ ಜೊಲು  (ಬುರುಗಿಲ್ಲ) “ಬಂದಿದೆ. ಹದಿನೈದು ನಿಮಿಷ ಈ ಸಿತಿ 
ಮುಂದುವರೆಯಬಹುದು. ಆಮೇಲೆ ಕಣ್ಣು ಬಿಟ್ಟು 'ನನಗೇನಾಯಿತು ನೀವಲ್ಲ 
ಏಕೆ ಇಲ್ಲಿದ್ದೀರಿ' ಎಂದು ಕೇಳುತ್ತಾಳೆ. ಇದು ಉನ್ನಾದದ ಪ್ರಜ್ಞೆ ತಪ್ಪುವಿಕೆ 
Hyuitical ‘Unconscious Attack) ಉನ್ಮಾ ದದ ಉದ್ದೇಶ, ತನ್ನ 
ಕಷ್ಟವನ್ನು ಸಾಂಕೇತಿಕವಾಗಿ ಈ ರೀತಿ ಪ್ರಕಟಸಿ, "ಸಂಬಂಧಪಟ್ಟವರ ಗಮನ 
ಸೆಳೆಯುವುದು. : ಆಕೆ ಮಾತನಾಡಲು ಆರಂಭಿಸಿದ ನಂತರ ಸಹಾನುಭೂತಿ 
ಯಿಂದ, ಆಕೆಯ ಕಷ ಷ್ನಸು ಸುಖದ ಬಗ್ಗೆ ವಿಚಾರಿಸಿ. ಆಕೆ ಭಾವನೆಗಳ ಸಿಹಿತ ಅದರ 
ಬಗ್ಗೆ ಹೇಳಿಕೊಳ್ಳಲು ಅನುವು ಮಾಡಿಕೊಡಿ. ಆನಂತರ ಆಕೆಯನ್ನು ವೈದ್ಯರು 
ಅಥವಾ ಮನೋವೈದ್ಯರ ಬಳಿಗೆ ಕಳುಹಿಸಿಕೊಡಿ. 

ವ್ಯಕ್ತಿ ಸಿಹಿಮೂತ್ರ ರೋಗಿಯಾಗಿದ್ದು ಅರ್ಧ ಗಂಟೆ ಮುಂಚೆ 
ಇನ್‌ಸುಲಿನ್‌ ಇಂಜಿಕ್ಟನ್‌ ತೆಗೆದುಕೊಂಡಿದ್ದರೆ, ಆತ ಬೆವರುತ್ತಿದ್ದರೆ, ಇದು 
ಹೈಪೋಗ್ಲೈಸೀಮಿಯ ಆಗಿರಬಹುದು. ವ್ಯಕ್ತಿಯ ಬಾಯಿಗೆ ಸ್ವಲ್ಪ ಗ್ಲೂಕೋಸ್‌ 
ಹಾಕಿ ಪ್ರಜ್ಞೆ ಬಂದ ಮೇಲೆ ಗ್ಲೂಕೋಸ್‌ "ನೀರು/ಹಣ್ಣಿನ ರಸವನ್ನು ಕುಡಿಸಿ. 
ವೈದ್ಯರಲ್ಲಿಗೆ "ಕರೆದೊಯ್ಯಿರಿ. 

ವ್ಯಕ್ತಿ ಪ್ರಜ್ಞೆ ತಪ್ಪದ್ದಾನೆ. ಆತ ಮದ್ಯಪಾನ ಮಾಡಿದ್ದಾನೆ ಎನ್ನುವ ಕುರುಹು 
ನಿಮಗೆ ಕಂಡಿದೆ (ವಾಸನೆ, ಪಕ್ಕದಲ್ಲಿ ಬಾಟಲು ಅಥವಾ ಸಾರಾಯಿ ಅಂಗಡಿ 
ಇದೆ) ಗಾಯಗಳೇನಾದರೂ ಆಗಿದೆಯಾ ನೋಡಿ. ಶರಟನ್ನು ಸಡಿಲ ಮಾಡಿ. 
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ಮುಖ, ತಲೆಯ ಮೇಲೆ ಸ್ವಲ್ಪ ನೀರು ಚುಮುಕಿಸಿ. ಎಚ್ಚರವಾದರೆ ಆತನನ್ನು 
ಮನೆಗೆ ಕರೆದೊಯ್ಯಿರಿ, ಇಲ್ಲದಿದ್ದರೆ ಆಸ್ಪತ್ರೆಗೆ ಕರೆದೊಯ್ಯಿರಿ. ವ್ಯಕ್ತಿಗೆ ಅಧಿಕ 
ರಕ್ರದೊತ್ತಡವಿದೆ. ಅತ ಪ್ರಜ್ಞೆ ತಪ್ಪಿದ್ದಾನೆ. ಅಫಾಶವಾಗುವ ಸುದ್ದಿ “ಲ ವ್ಯಕ್ತಿ 
ಪ್ರಶ್ನೆ ತಪ್ಪಿದ್ದಾನೆ. ತತ್‌ಕ್ಷಣ ವೈದ್ಯಕೀಯ ನೆರವನ್ನು ಪಡೆಯಿರಿ. 
ಪ್ರಜ್ಞೆ "ತಪ್ಪಿರುವ. ಕಿಗೆ. ನೀವು ಮಾಡಬೇಕಾದ ಸಾಮಾನ್ಯ ಪ್ರಥಮ 
RE | 
1. ವ್ಯಕ್ತಿಯ ಬಿಗಿ ಉಡುಪನ್ನು ಸಡಿಲಗೊಳಿಸಿ. ವ್ಯಕ್ತಿಯನ್ನು ನೆರಳಿಗೆ 
ಸಾಗಿಸಿ ಅಥವಾ ಇದ್ದಲ್ಲಿಯೇ ನೆರಳುಮಾಡಿ. | 
ಗ; ವ್ಯಕ್ತಿ ಅಂಗಾತವಾಗಿ ಬಿದ್ದಿದ್ದರೆ, ಆತನನ್ನು ಪಕ್ಕಕ್ಕೆ ತಿರುಗಿಸಿ. 
( ಚಿತ್ರ ದಲ್ಲಿರುವಂತೆ) ಇದರಿಂದ ಉಸಿರಾಟ ಮಾರ್ಗದ ಅಡಚಣೆ 
ನಿವಾರಣೆ ಆಗುತ್ತದೆ. 


3. ವ್ಯಕ್ತಿಯ ಬಾಯಲ್ಲಿ ಕೃತಕ ಹಲ್ಲಿದ್ದರೆ ತೆಗೆಯಿರಿ. 
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10, 


ನಿಮ್ಮ ಬೆರಳಿಗೆ ಕರವಸ್ತ್ರವನ್ನು ಸುತ್ತಿಕೊಂಡು, ಬಾಯಲ್ಲಿರುವ 
ಹೆಚ್ಚಿನ ಜೊಲ್ಲು ಬುರುಗನ್ನು ತೆಗೆಯಿರಿ. 

ಉಸಿರಾಟ ನಿಂತಿದ್ದರೆ ಬಾಯಿಗೆ ಬಾಯಿಟ್ಟು ಕೃತಕ ಉಸಿರಾಟ 
ನೀಡಿ. 

ಹೃದಯ ಬಡಿತ ನಿಂತಿದ್ದರೆ (ನಾಡಿ ಬಡಿತ ನಿಂತಿದ ರೆ), ಎದೆಯನ್ನು 
ನಿಮ್ಮ ಎರಡೂ ಕೈಗಳಿಂದ ಬಲವಾಗಿ ಒತ್ತಿ ಮಸಾಜ್‌ ಮಾಡಿ. 


ರೋಗಿ ಯಾವುದಾದರೂ ಔಷಧಿ ವಿಷ ವಸ್ತು ಸೇವಿಸಿರ 


ಬಹುದೆಂಬ ಅನುಮಾನ ಬಂದರೆ, ರೋಗಿಯ ಸಮೀಪ 
ಯಾವುದಾದರೂ ಖಾಲಿ ಔಷಧಿ ಸೀಸೆ, ರೇಖು, ಚೀಟಿಗಳು 
ಬಿದ್ದಿವೆಯೇ ನೋಡಿ ತೆಗೆದಿಡಿ. ವ್ಯಕ್ತಿ ವಾಂತಿ ಮಾಡಿದ್ದರೆ, 
ವಾಂತಿಯನ್ನು ಸೀಸೆಯಲ್ಲಿ ಸಂಗ್ರ ಹಿಸಿ ವೃದೈರಿಗೆ ಕೊಡಿ. 

ರೋಗಿ ಕೇವಲ "ಮೈಮರೆತ ಕ ಒಳಗುಗಿರಬಹುದು ಎನಿಸಿದರೆ 
ಜಜ್ಜಿದ ಈರುಳ್ಳಿ / ನಕ್ಕ / ಕಾಫಿಪುಡಿ ಅಥವಾ ಇನ್ಯಾವುದಾದರೂ 
ಘಾಟು ಇರುವ ವಸ್ತುವನ್ನು ರೋಗಿಯ ಮೂಗಿನ ಬಳಿ 
ಹಿಡಿಯಿರಿ. ಆಗ ಆತ "ಎಚ್ಚರಗೊಳ್ಳುತಾನೆ. ನಿಮ್ಮ ಕೈಯನ್ನು 
ತಳ್ಳುತ್ತಾನೆ. ಉನ್ಮಾದದ ರೋಗಿಯೂ" ಇದರಿಂದ "ಎಚ್ಚರ 
ಗೊಳ್ಳುತಾನೆ 

ಒಂದೆರಡು ನಿಮಿಷಗಳಲ್ಲಿ ಪ್ರಜ್ಞೆ ಬಾರದಿದ್ದರೆ, ರೋಗಿಯನ್ನು 
ಕೂಡಲೇ ಸಮೀಪದ ಆಸತ್ರಿಗೆ ಸಾಗಿಸಿ, ರೋಗಿ ಒಂದು ಪಕ್ಕದಲ್ಲೆ 
ತಿರುಗಿ ಮಲಗಿರುವ ಭಂಗಿಯಲ್ಲೇ ಸಾಗಿಸಿ ಎಲ್ಲ ವಿವರಗಳನ್ನು 
ಕ್ರಮವಾಗಿ ವೈದ್ಯರಿಗೆ ಹೇಳಿ. 

ಕೋಗಿಯ “ಮನೆಯವರಿಗೆ ಧೈರ್ಯಹೇಳಿ. ಪರಿಸ್ಥಿತಿಯನ್ನು 
ನಿಭಾಯಿಸಲು ಅವರಿಗೆ ನೆರವಾಗಿ. 
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17. ನೀವು, ವೈದ್ಯರು ಮತ್ತು ಔಷಧಗಳು 


ಮೊನ್ನೆ ನನ್ನ ಸ್ನೇಹಿತನನ್ನು ನೋಡಲು ಹೋಗಿದ್ದ. ನಡುಹಗಲಲ್ಲಿ 
ಹಾಸಿಗೆಯ ಮೇಲೆ ಕುಳಿತಿದ್ದ. ಪಕ್ಕದ ಟೀಬಲ್‌ ಮೇಲೆ ಔಷಧಗಳು, 
ಥರ್ಮಾಸ್‌ ಫ್ಲಾಸ್ಕ್‌ ಹಣ್ಣು ಹಂಪಲು ಇತ್ಯಾದಿ ರೋಗಿಯ ಸಲಕರಣೆಗಳೆಲ್ಲವೂ 
ಇದ್ದವು. ""ಏನಯ್ಯಾ ಇದು ನಿನ್ನ ಅವತಾರ'' ಎಂದೆ. ಅವನು ನಗುತ್ತಾ ""ಏನೂ 
ಇಲ್ಲ ಬಾರಯ್ಯ. ಇವನ್ನೆಲ್ಲಾ ನೋಡಿ ಗಾಬರಿ ಆಗಬೇಡ. ಇವೆಲ್ಲ ನಿನ್ನಂತಹ 
ವೈದ್ಯರೊಬ್ಬರ ಅನುಗ್ರಹ'' ಎಂದ. ""ಅಲ್ಲವೋ ಮೊನ್ನೆ ಗುಂಡು ಕಲ್ಲಿನ ಹಾಗೆ 
ಇದ್ದೆ. ಏನಾಯ್ತೋ ನಿನಗೆ 9'' ಎಂದು ವಿಚಾರಿಸಿದೆ. "ನಿನ್ನೆಯಿಂದ ಹೊಟ್ಟಿ 
ಉರಿ. ನೋಯೋರಿಕ್ಕೆ ಶುರು ಆಯ್ತು ಹಸಿವಿಲ್ಲ ಒಂಥರಾ ಸುಸ್ತು 
ಹೊಟ್ಟೇಲಿ ಅಲ್ಲರ್‌ ಆಗಿರಬಹುದೇ ಅಂತ ಅನುಮಾನ ಬಂತು. ಸ್ಪೆಷಲಿಸ್ಟ್‌ 
ಹತ್ತಿರ ಹೋದೆ. ಅವರು ಪರೀಕ್ಷೆ ಮಾಡಿದರು. ರಕ್ತ ಮಲ ಮೂತ್ರ ಎಕ್ಷರೇ 
ಚೆಕ್‌ಅಪ್‌ ಆಯಿತು. ಆಮೇಲೆ "ಅಂಥಾದ್ದೇನಿಲ್ಲ. ಎಲ್ಲ ನಾರ್ಮಲ್‌ “ಇದೆ. ಪ 
ಔಷಧ ತಿನ್ನಿ. ಹಾಗೇ ಮೂರು ದಿವಸ ರೆಸ್ಟ್‌ ತಗೊಳ್ಳಿ' ಸದರ: ಈ ಹೊತ್ತು 
ಚೆನ್ನಾಗಿದ್ದೇನಯ್ಯಾ'' ಎಂದ. ಅವನಿ” ಪ್ರಿಸ್ಥ್ರಿಪ್‌ಷನ್‌' ಚೀಟಿಯನ್ನು 
ನೋಡಿದೆ. ವೈದ್ಯರ ಹೆಸರಿನ ಪಕ್ಕದಲ್ಲಿ ಎಂ.ಡಿ. ಎಂ.ಆರ್‌.ಸಿ.ಪಿ. ಇತ್ಯಾದಿ 
ಡಿಗ್ರಿಗಳ ಬಾಲವೇ ಇತ್ತು ಅಂಥಾ ಕಾಯಿಲೆ ಏನೂ ಇಲ್ಲ ಎಂದು ಹೇಳಿ, 
ಓದು ದಿನದ ತೊಂದರೆಗೆ ಅವರು ಸೂಚಿಸಿದ್ದ ಔಷಧಗಳ ದೊಡ್ಡ ಪಟ್ಟಿಯತ್ತ 
ಕಣ್ಣಾಡಿಸಿದೆ. ಒಂದು ಆಮ್ಲ ನಿರೋಧಕ ಮಾತ್ರ ಹಾಗೂ ಸಿರಪ್‌, ಒಂದು 
ನೋವು ನಿವಾರಕ ಮಾತ್ರೆ, ಒಂದು ವಿಟಮಿನ್‌ ಕ್ಯಾಪ್ಲೂಲು, ಕುಡಿಯಲು 
ಒಂದು ಟಾನಿಕ್‌, ಎರಡು ದಿವಸಕ್ಕೊಮ್ಮೆ ಬಿ ಕಾಂಖ್ಲಿಕ್‌ ಸೂಜಿಮದ್ದು 
ರಾತ್ರಿ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳಲು ಒಂದು ಉಪಶಮನಕಾರಿ ಮಾತ್ರೆ.. ತ! ಸುಸ್ತಾದೆ. 
"ಇದಕ್ಕೆಲ್ಲಾ ಎಷ್ಟಾಯ್ತು?'' ಎಂದೆ. 'ದುಡ್ಡಿರಲಿಲ್ಲವಯ್ಯಾ ಮುನ್ನೂರು 
ರೂಪಾಯಿ ಸಾಲ ಮಾಡಿದೆ. ಜೀವಕ್ಕಿಂತ ಹೆಚ್ಚೇ” ಎಂದ. " "ಮೊನ್ನೆ ಶೀನಪ ನ 
ಅಂಗಡಿಯಲ್ಲಿ ಎಷ್ಟು ಮೆಣಸಿಕಾಯಿ ಬಜ್ಜಿ ತಂದೆ?” ಎಂದು ವಿಚಾರಿಸದೆ. 
ಆತ ನಗುತ್ತಾ "ಲೆಕ್ಕವಿಲ್ಲ ಕನಿಷ್ಠ ಹತ್ತಾದರೂ ಇರಬೇಕು.'' ಎಂದ. 


108 / ಸಾಮಾನ್ಯ ರೋಗಲಕ್ಷಣಗಳು - ಪರಿಹಾರವೇನು? 


ಅಷ್ಟೊಂದು ಖಾರದ ಪದಾರ್ಥ ತಿಂದ ಅವನ ಜಠರ ಅದಕ್ಕೆ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ 
ತೋರಿಸಿತ್ತು "ಅಲ್ಲವೋ, ಒಂದಿಷ್ಟು ಹಾಲು ಅಥವಾ ಮಜ್ಜಿಗೆ ಕುಡಿದಿದ್ರ 
ಉರಿ ಕಡಿಮೆಯಾಗಿರೋದು. ಖಾರ ತಿನ್ನೋದನ್ನ ನಿಲ್ಲಿಸಿದ್ರೆ “ಅದು ಮತ್ತಿ 
ಬರೋಲ್ಲ. ಅದು ಬಿಟ್ಟು ಈ ಔಷಧಗಳಿಗೆ ದುಡ್ಡು ಸುಂದಿದ್ದೀಯೆ” ಎಂದೆ. 


೫ ಜೇ ಜೇ 


""ಡಾಕ್ಟರೇ, ಐದು ದಿನದಿಂದ ಕೆಮ್ಮಿದೆ. ್ಟೈಪ್ಸಿಲ್ಸ್‌ ಆಯ್ತು ಆಂಪಿಸಿಲಿನ್‌ 
ಆಯ್ದು. ಟಿಟ್ರಾಸೈಕ್ಲಿನ್‌ ಕ್ಯಾಪ್ಲೂಲ್‌ ಆಯ್ತು, ನಿಂತಿಲ್ಲ. ಹಂದೆ ಈ ಮಾತ್ರೆ ತಿಂದ 
ಕೂಡಶೇ ಕಮ್ಮಿಯಾಗಿತು. ಇದಕ್ಕಿಂತ ಸ್ಟ್ರಾಂಗ್‌ ಮಾತ್ರ ಬರೆದುಕೊಡ್ತೀರಾ'' 
ಎಂದು ಪಕ್ಕದ “ಮನೆ ಶಿವಾಜಿ ಕೇಳಿದ. ke ಮಾತ್ರೆ ಗಳನ್ನು ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳಲು 
ಯಾರು ಹೇಳಿದರು" ಎಂದೆ. ಆತ “ಯಾರೂ ಇಲ್ಲ ಡಾಕ್ಟೆ ಡ್ರಗ್‌ 
ಸ್ಟೋರ್‌ನೋರು ನನಗೆ ಪರಿಚಯ. ಕೇಳಿದ್ರೆ ಕೊಡ್ತಾರೆ''' ಎಂದ. ದಿನವೂ 
ಒಂದೊಂದು ರೀತಿ ಮಾತ್ರೆ ಯನ್ನು ತನಗಿಷ್ಟ ಕ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ತಿಂದಿದ್ದ 
ಸಹಜವಾಗಿಯೇ ಕೆಮ್ಮು ನಿಂತಿರಲಿಲ್ಲ 


""ನರಗಳಲ್ಲಾ ನೋಯುತ್ತೆ ಸಾರ್‌. ಸುಸ್ತು ಅಂದ್ರೆ ಸುಸ್ತು ಒಂದು ಕೆಲಸ 
ಮಾಡೋದಿಕ್ಕೆ ಆಗೋಲ್ಲ. ೈ ಕಾಲು ಛಳುಕು ಹೊಡೆಯುತ್ತೆ ಒಂದೊಂದು 
ಸಾರಿ ತಲೆ ಭಾರವಾಗಿ, ನೋವು ಬಂದು ಬಿಡತ್ತೆ ತಿಂದ ಅನ್ನ 
ಜೀರ್ಣವಾಗೊಲ್ಲ ಬಹಳ ಡಾಕ್ಟರುಗಳಿಗೆ ತೋರಿಸಿದೆ. ಅವರು ಬರೆದುಕೊಟ್ಟ 
ಔಷಧಗಳನ್ನೆಲ್ಲಾ ತಿಂದೆ. ಕಡಿಮೆ ಆಗಲಿಲ್ಲ'' ಎಂದು ಆಕೆ ಇತ್ತ ಚೀಟಿಗಳ 
ಮೇಲೆ ಕಣ್ಣಾಡಿಸಿದೆ. ವಿವಿಧ ಕಂಪೆನಿಗಳ ವಿಟಮಿನ್‌ ಮಾತ್ರೆ, ಕ್ಯಾಪ್ಲೂಲುಗಳು, 
ಟಾನಿಕ್‌ಗಳು, ನೋವು ನಿವಾರಕ ಮಾತ್ರೆಗಳು. ಉಪಶಮನಕಾರಿ ಮಾತ್ರೆಗಳು 
ಕಂಡು ಬಂದವು. ""ಸರಿಯಮೃ್ಮ, ಆಸ್ಪತ್ರೆಗೆ ನೀವೊಬ್ಬರೇ ಬಂದಿದ್ದೀರಲ್ಲ? 
ನಿಮ್ಮ ಯಜಮಾನರೆಲ್ಲಿ?'' ಎಂದೆ. “ಕಯ ಕಣ್ಣಲ್ಲಿ ನೀರು ಚಿಮ್ಮಿತು. 
"ಅವರೆಲ್ಲಿ ಬರಾರೆ ಸಾರ್‌. ನನ್ನ ಕಂಡರೆ ಅಸಡ್ಡೆ. "ದಿನಾ ಕುಡಿದು ಮನೆಗೆ 
ಬರ್ತಾರೆ. "ಯಾಕೆ ಹೀಗೆ ಮಾಡೀರಿ ಅಂತ ಕೇಳಿದ್ರೆ, “ಬೈಗುಳ ಹೊಡೆತ. ನಾನು 
ಸತುಹೋದರೆ ಚೆಂದ'' ಎಂದು ಅಳತೊಡಗಿದಳು. ಗಂಡನ ಪ್ರೀತಿಯಿಂದ 
ವಂಚಿತಳಾಗಿ, ದುಃಖಿತೆಯಾದ ಆಕೆ ತನ್ನ ನೋವನ್ನು ಕಾಯಿಲೆಯ” ರೂಪದಲ್ಲಿ 
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ವ್ಯಕ್ತಪಡಿಸಿದ್ದಳು. ಅದನ್ನು ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಂಡು ಸಮಸ್ಯೆಗೆ ಪರಿಹಾರ 
ಸೂಚಿಸುವ ಬದಲು, ಆಕೆಯ ವೈದ್ಯರು ಮಾತ್ರೆ, ಕ್ಯಾಪ್ಲೂಲುಗಳನ್ನು 
ಕೊಟ್ಟಿದ್ದರು. 


೫ x ೫ 


ಔಷಧಗಳು, ರೋಗದಿಂದ ನಮ್ಮನ್ನು ಮುಕ್ತಗೊಳಿಸಿ, ಆರೋಗ್ಯವನ್ನು 
ತರುವ ಸಂಜೀವಿನಿ. ರೋಗವಿದ್ದಾಗ ತಕ್ಕ ಔಷಧೋಪಚಾರ ಅತ್ಯಗತ್ಯ. 
ಔಷಧವಿಲ್ಲದಿದ್ದರೆ, ಕಾಯಿಲೆ ಉಲ್ಬಣಿಸಿ, ಪ್ರಾಣಕ್ಕೆ ಅಪಾಯವಾಗಬಹುದು. 
ಆದರೆ ಅನಾವಶ್ಯಕವಾಗಿ ಔಷಧ ಸೇವಿಸುವುದು, ಒಟ್ಟೊಟ್ಟಿಗೆ ವಿವಿಧ ಬಗೆಯ 
ಔಷಧಗಳನ್ನು ಅಥವಾ ನಿಗದಿಗಿಂತ ಹೆಚ್ಚಿನ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಸೇವಿಸುವುದು, 
ಅಪವ್ಯಯವಲ್ಲದೆ, ಅಪಾಯಕಾರಿಯೂ ಹೌದು ಎನ್ನುವುದು ಬಹಳ ಜನಕ್ಕೆ 
ಗೊತ್ತಿಲ್ಲ. ಬೇಗ ಗುಣವಾಗಿ ಬಿಡಲಿ ಎಂದೋ, ಹೆಚ್ಚು ಆರೋಗ್ಯವಂತರಾಗುವ 
ಆಸೆಯಿಂದಲೋ, ವೈದ್ಯರಲ್ಲಿಗೆ ಏಕೆ ಹೋಗುವುದು. ಎಂದೋ, ಒಬ್ಬ 
ವೈದ್ಯ- ಒಂದು ವೈದ್ಯಕೀಯ ಪದ್ಧತಿಯಲ್ಲಿ ನಂಬಿಕೆ ಇಲ್ಲದೆ, ಹಲವು ವೈದ್ಯರನ್ನು 
ಕಂಡು, ವಿವಿಧ ಪದ್ಧತಿಗಳು ಸೂಚಿಸುವ ಔಷಧಗಳನ್ನು ತಿನ್ನುವ 
ಚಪಲದಿಂದಲೋ, ಹಲವರು ಅನಿಯಂತ್ರಿತವಾಗಿ ಔಷಧ ಸೇವನೆ 
ಮಾಡುತ್ತಾರೆ. ಎಷ್ಟೋ ಔಷಧಗಳು ವಿಷವಸ್ತುಗಳು. ನಿರ್ದಿಷ್ಟ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ 
ನಿಗದಿಯಾದ ಅವಧಿಯಲ್ಲಿ ರೋಗಕ್ಕೆ ತಕ್ಕ ಔಷಧಿ ಸೇವನೆ 
ಗುಣಕಾರಿ, ಇಲ್ಲದಿದ್ದರೆ ಅನರ್ಥಕಾರಿ ಎಂಬುದನ್ನು ಮರೆಯಬಾರದು. 
ಔಷಧಗಳ ದುರುಪಯೋಗಕ್ಕೆ ರೋಗಿಗಳು ಅಥವಾ ರೋಗಿಯ 
ಮನೆಯವರು ಎಷ್ಟು ಕಾರಣರೋ, ವೈದ್ಯರು, ಔಷಧ ತಯಾರಿಸುವ 
ಕಂಪೆನಿಗಳು ಹಾಗೂ ಮಾರಾಟಗಾರರೂ, ಅಷ್ಟೇ. ಕಾರಣ. ಸಂಬಂಧ 
ಪಟ್ಟವರೆಲ್ಲರೂ ಸಂಯಮದಿಂದ, ಪ್ರಾಮಾಣಿಕತೆಯಿಂದ ನಡೆದುಕೊಂಡರೆ 
ಮಾತ್ರ ಈ ದುರುಪಯೋಗವನ್ನು ತಡೆಗಟ್ಟಬಹುದು. 

ರೋಗನಿದಾನ: ರೋಗಿಯನ್ನು ಕಾಡುತ್ತಿರುವ ತೊಂದರೆಗಳ 
ಮೂಲವೇನು ? ರೋಗ ಯಾವುದು? ಅದರ ಸ್ವರೂಪವೇನು ಎಂದು 
ನಿರ್ಧರಿಸುವುದು, ಚಿಕಿತ್ಸೆಯ ಮೊದಲ ಆದರೆ ಪ್ರಮುಖ ಹಂತ. ರೋಗ 
ಸ್ವರೂಪಕ್ಕೆ ತಕ್ಕಂತೆ ನೀಡುವ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಫಲಕಾರಿ. ಆದರೆ ರೋಗನಿದಾನ 
ಸುಲಭವಲ್ಲ. ಇದಕ್ಕೆ ಕಾರಣ ಹಲವಾರು. ಅಜ್ಞಾನದಿಂದಲೋ ಅಥವಾ 
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ನಾಚಿಕೆ-ಭಯಗಳಿಂದ ರೋಗಿ ತಪ್ಪು ಏವರಗಳನ್ನು ಕೊಡಬಹುದು. ವೈದ್ಯರು 
ಬಹಳ ಗಡಿಬಿಡಿಯಲ್ಲಿದ್ದು ಏವರಗಳನ್ನು ಪಡೆಯದಿರಬಹುದು. ವೈದರ 
ತಿಳುವಳಿಕೆ, ತರಬೇತಿ ಸಾಲದಿರಬಹುದು. ರೋಗ ಲಕ್ಷಣಗಳೇ ವಚಿತ್ರವಾಗಿರ 
ಬಹುದು. ಈ ಕಾರಣಗಳಿಂದ ರೋಗ ನಿದಾನ ಮಾಡದೆ, ರೋಗ ಲಕ್ಷಣಗಳಿಗೆ 
ತಕ್ಕಂತಹ ಚಿಕಿತ್ಸೆ (Symptomatic Treatment) ಕೊಡುವ ಪ್ರವೃತ್ತಿಯನ್ನು 
ಕಾಣಬಹುದು. ಉದಾಹರಣೆಗೆ ಕೆಮ್ಮು ಜ್ವರವಿದ್ದರೆ ಅದು ಗಂಟಲುರಿತದಿಂದ 
ಬಂದಿದೆಯೋ, ಕ್ಷಯ ರೋಗದಿಂದ ಬಂದಿದೆಯೋ ಪುಪ್ಪುಸದುರಿತದಿಂದ 
ಬಂದಿದೆಯೋ ಇತ್ಯಾದಿ ನಿರ್ಧರಿಸದೇ, ಕೆಮ್ಮು ನಿರೋಧಕ, ಜ್ವರ ನಿರೋಧಕ 
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ಹಾಗೂ ಜೀವಿರೋಧಕ ಔಷಧ ಕೊಡುವುದು. ಸುಸ್ತು ಮೈ ೈ ನೋವು 
ಎಂದರೆ ಅದು ರಕಹೀನತೆಯಿಂದಲೇ ಅಥವಾ ಜೈವಕ ಕಾಯಿಲೆಯಿಂದಲೇ 
ಅಥವಾ ಆತಂಕ ಖನ್ನತೆಯಂತಹ ಮಾನಸಿಕ ಅಸ್ಪಸ್ಥತೆಯಿಂದಲೇ ಎಂದು 
ನಿರ್ಧರಿಸದೆ, ವಿಟಮಿನ್‌ ಟಾನಿಕ್‌ ಕೊಡುವುದು. ಈ ಬಗೆಯ ಚಿಕಿತ್ಸೆಯಿಂದ 
ಶಮನ A ರೋಗ ಹತೋಟಿಗೆ ಬರದೆ ಉಲ್ಬಣಿಸುತ್ತ ದೆ. 
ಷಲಿಸ್ಟುಗಳು ಮತ್ತು ಅವರ ಪ್ರಿಸ್ಕಿ,ಪ್‌ಷನ್‌ಗಳು : ಶರೀರದ 
ಬ್‌ 'ಅಂಗಾಂಗಕ್ಕೆ “ಒಂದೊಂದು ರೋಗಕ್ಕೆ ಒಬ್ಬೊಬ್ಬ ಸ್ಪೆಷಲಿಸ್ಟ್‌ 
ಇರುವ ಕಾಲ ಇದು. ಕಣ್ಣಿಗೆ ಒಬ್ಬರಾದರೆ, ಕಿವಿ-ಮೂಗಿಗೆ ಒಬ್ಬರು. ಚರ್ಮಕ್ಕೆ 
ಒಬ್ಬರು, ಮೂಳೆಗೆ ಮಗದೊಬ್ಬರು. ಹೃದ್ರೋಗ ಚಿಕಿತ್ಸೆಗೆ ಒಬ್ಬ ಸ್ಪೆಷಲಿಸ್ಟ್‌ 
ಡಯಾಬಿಟಸ್‌ ಗೆ ಒಬ್ಬರು. ತೂದು. ನಿಮ್ಮ ನಟಂಬ” ವೈದ್ಯರಲ್ಲಿಗೆ 
ಹೋಗಿ. ಅವರು ಕೆಲವು ಸ ಕೊಟ್ಟು ಕಡಿಮೆಯಾಗದಿದ್ದರೆ, 
ನಿಮ್ಮನ್ನು ಎಂ.ಡಿ. ಮಾಡಿರುವ ಫಿಸಿಷಿಯ ಯನ್‌ ಬಳಿ 'ಕಳುಹಿಸುತಾರೆ. ಅವರು 
ಚಿತ್ರ ಮಾಡಿ ಅಥವಾ ಮಾಡುವ ಮೊದಲು ಕಣ್ಣಿನ ಡಾಕ್ಟರು "ಮತ್ತು ಕಿವಿ 
ಮೂಗು ಗಂಟಲಿನ ಡಾಕ್ಟರಲ್ಲಿಗೆ ಕಳುಹಿಸುತ್ತಾರೆ. ಇವರೆಲ್ಲರ ಚಿಕಿತ್ಸೆಯಿಂದ 
ನಿಮ್ಮ ತಲೆನೋವು ಕಡಿಮೆಯಾಗಿರದಿದ್ದರೆ (ಈಗಾಗಲೇ ನೀವು "ಕನ್ನಡಕ 
ಹಾಕಿದ್ದೀರಿ. ಮೂಗನ್ನು ಪಂಕ್ಚರ್‌ ಮಾಡಿಸಿಕೊಂಡಿರುತ್ತೀರಿ) ನಿಮ್ಮನ್ನು ನರಗಳ 
ಷಲಿಸ್ಟ್‌ ಗಳ ಬಳಿ ಕಳುಹಿಸಲಾಗುತ್ತದೆ. ಅವರು ನಿಮ್ಮ ನರ ಮಿದುಳು 
ಸ ಎಂದು ಮನೋ ವೈದ್ಯರಲ್ಲಿಗೆ ಕಳುಹಿಸುತ್ತಾರೆ. ನಿಮ್ಮ ಮಾನಸಿಕ 
ಸಮಸ್ಯೆಗಳೇ ನಿಮ್ಮ ತಲೆನೋವಿಗೆ ರಣ ಎಂದು ತಿಳಿಯುವಷ್ಟರಲ್ಲಿ ಸಾಕಷ್ಟು 
ಸಮಯ, ಹಣ ವ್ಯಯವಾಗಿರುತ್ತದೆ. ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬ ಸ್ಪೆಷಲಿಸ್ಟ್‌ ತನ್ನ ತಿಳುವಳಿಕೆಗೆ 
ತ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ನಡಸುತ್ತಾನೆ. ನೀವು ಅನಗತ್ಯವಾಗಿ ಹಲವು "ಔಷಧಗಳನ್ನು 
'ಿನ್ನುವಾಗುತ್ತದೆ. ಹಲವು ಬಗೆ ಔಷಧಗಳನ್ನು ಅವಶ್ಯಕತೆ ಇಲ್ಲದಿದ್ದರೂ 
ಬರೆದು ಕೊಡುವುದು ಬಹುತೇಕ ಸೆಷಲಿಸ್‌ ಗಳ. ಸಿಶಾಲಿಟಿಯಾಗಿ ಬಿಟ್ಟಿದೆ. 
ಸಲಹಾ ಶುಲ್ಕ ತೆಗೆದುಕೊಂಡದ್ದಕ್ಕೆ “ಇದನ್ನು ಮಾಡರೇಜೇಕೆಂದು ಅವರು 
ತಿಳಿದಂತಿದೆ. "ಇದ್ಕೆ ಹಿಮ್ಮೇಳವಾಗಿ ಔಷಧಿ ಕಂಪೆನಿಗಳಿದ್ದಾವೆ. ಒಂದೇ 
ಔಷಧವನ್ನು ಸಿರಪ್‌, "ಮಾತ್ರೆ" ಕ್ಯಾಪ್ಲೂಲು, ಇನ್‌ಜೆಕ್ಷನ್‌ ಹೀಗೆ ರಂಗು- ರಂಗಾಗಿ 
ಹಲವು ಹೆಸರುಗಳಲ್ಲಿ 3ರ ಮರುತ್ತಾರೆ. ಕಣ್ಣು ಕೋರೈಸುವಂತೆ, 
ಗೊಂದಲವಾಗುವಂತೆ. ಗದ್ದಲದ ಪ್ರಚಾರ ನಡೆಸಿ, ಉಚಿತ ಸ್ಕಾಂಪಲ್ಲು 
ಉಡುಗೊರೆಗಳನ್ನಿತ್ತು ವೈದ್ಯರನ್ನು ಮರುಳು ಮಾಡುತಾರೆ. ತಮ್ಮ ಔಷಧ 
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ರಾಮಬಾಣ ಎನ್ನುತ್ತಾರೆ. ಸ ಬರೆದುಕೊಡಲು ಒತ್ತಾಯ ತರುತ್ತಾರೆ. 
ಅವರ ಗಂಟೀನು "ಹೋಗಬೇಕು. ಕರಗುವುದು ರೋಗಿಯ ಹಣದ ಗಂಟು 
ತಾನೇ. ಅಮಾಯಕ ಜನ ಈ ಅನಾವಶ್ಯಕ ಹಾಗೂ ಅಪಾಯಕಾರಿ 
ಔಷಧಗಳನ್ನು ಕೊಂಡು ತಿನ್ನಲು ಸಾಲ ಸೋಲ ಮಾಡುತಾರೆ. ಹೊಲ ಮನೆ 
ಒಡವೆಗಳನ್ನು ಮಾರುತಾರೆ. 'ಕಾಸೂ ಕೇಡು, ತಲೆಯೂ ಬೋಳು' 
ಎನ್ನುವಂತಾಗುತ್ತದೆ. | 
| ದಿನಕ್ಕೊಂದು ಔಷಧ, ದಿನಕ್ಕೊಬ್ಬ ವೈದ್ಯರು: ಕೆಲವು ರೋಗಿಗಳು 
ಅಥವಾ ಅವರ ಮನೆಯವರು ಆತುರ” ಸ್ವಭಾವದವರು. ಬಂದ ಕಾಯಿಲೆ 
ನಿಮಿಷಾರ್ಧದಲ್ಲಿ ವಾಸಿಯಾಗಬೇಕು. ಜೊತೆಗೆ ವೈದ್ಯರಲ್ಲಿ ಅಪನಂಬಿಕೆ. ಹಲವು 
ವೈದ್ಯರಲ್ಲಿಗೆ ಹೋಗುತ್ತಾರೆ. ದಿನದಿನವೂ ಒಂದೂಂದು ಬಗೆಯ ಔಷಧ 
ಸೇವಿಸುತಾರೆ. ಇನ್ನು ಕೆಲವರು ಸ್ವಯಂ ವೈದ್ಯರಾಗುತ್ತಾರೆ. ತಮಗೆ 
ತೋಚಿದಂತೆ, ಅಂಗಡಿಯಿಂದ ಔಷಧ ತಂದು ತಿನ್ನುತ್ತಾರೆ ಮೈಪಾರವಾದರೆ 
ಸಾಕು ಎಂದು ಅಂಗಡಿಯವರು ನಿಯಂತ್ರಿತ ಔಷ ಷಧಗಳನ್ನೂ ವೈದ್ಯರ ಚೀಟಿ 
ಇಲ್ಲದೆ ಮಾರುತ್ತಾರೆ. 

ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಈ ರೀತಿ ದುರುಪಯೋಗವಾಗುವ ಔಷಧಗಳು ಮತ್ತು 
ಅದರಿಂದ ಆಗುವ ಹಾನಿಯ ಬಗ್ಗೆ ತಿಳಿದುಕೊಳ್ಳೋಣ. 

ಟಾನಿಕ್‌, ವಿಟಮಿನ್‌ ಮಾತ್ರೆ, ಅಂಚೆಕ್ಟನ್ನುಗಳು : ಇಂದು ಟಾನಿಕ್‌ಗಳು, 
ಎಟಮಿನ್‌ ಮಾತ್ರೆ, ಇನ್‌ಜಿಕ್ಚನ್‌ಗಳು ದುರುಪಯೋಗವಾಗುವಷ್ಟು ಇನ್ಯಾವ 
ಔಷಧಗಳೂ ದುರುಪಯೋಗವಾಗುವುದಿಲ್ಲ. ಹಣವಿದ್ದು, ಕೊಳ್ಳುವ ಕ್ತ 
ಸ್ವಲ್ಪವಿದ್ದರೆ ಸಾಕು. "ಡಾಕ್ಟರೆ ಒಂದು ಒಳ್ಳೆಯ ಟಾನಿಕ್‌ ಬರೆದುಕೊಡಿ" ಎಂದು 
ಬರೆಸಿಕೊಂಡು ಸೇವಿಸುತ್ತಾರೆ. ಅಥವಾ. ತಮ್ಮ ಮನೆಯವರಿಗೆ, ಮಕ್ಕಳಿಗೆ 
ಕೊಡುತಾರೆ. ಬಡವರೂ ಸಹ ಸಾಲ ಮಾಡಿ, ಟಾನಿಕ್‌ ಕೊಳ್ಳುತ್ತಾರೆ. ವೈದ್ಯರು, 
ಯಾವುದೇ ವ್ಯಕ್ತಿ ಅಸ್ಪಷ್ಟ ತೊಂದರೆಗಳಿಂದ ಬಂದರೆ, ರೋಗ ಏನೆಂದು 
ತಿಳಿಯದೇ ಹೋದರೆ" fg ಸ್ವಲ್ಪ ವೀಕ್‌ ಆಗಿದ್ದೀರಾ. ಈ ಔಷಧ 
ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳಿ. ಸರಿ ಹೋಗುತ್ತೀರು' ನಂದು ವಿಟಮಿನ್‌ ಟಾನಿಕ್‌ ಕೊಡುತಾರೆ. 
ಬುದ್ಧಿಮಾಂದ್ಯ ಮಕ್ಕಳಿಗೆ ಬಟಲ್‌ಗಟ್ಟಕೆ ಟಾನಿಕ್‌ ಕುಡಿಸಲಾಗುತ್ತದೆ. ಆದರೆ 
ಟಾನಿಕ್‌ನಿಂದ" ಬುದ್ಧಿ ಬೆಳೆಯುವುದಿಲ್ಲ. ಮಾನಸಿಕವಾಗಿ ಬಳಲಿದವರಿಗೆ 
ಎಟಮಿನ್‌ ಮಾತ್ರೆ, ಟಾನಿಕ್‌ ಕೊಟ್ಟರೆ, ಅವರ ನೋವು ಸಮಸ್ಯೆ 
ಪರಿಹಾರವಾಗುವುದಿಲ್ಲ ಈ ರೋಗಿಗಳ ಕಷ್ಟ ಸುಖ ವಿಚಾರಿಸಿ ಸಹಾನುಭೂತಿ, 
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ಆಸರೆ ನೀಡಬೇಕು ಎಂಬುದನ್ನು ಮರೆಯಲಾಗುತ್ತದೆ. ಬಹುಪಾಲು 
ಟಾನಿಕ್‌ಗಳಲ್ಲಿ ಶೇಕಡಾ 2 ರಿಂದ 10ರ ವರೆಗೆ ಮದ್ಯಸಾರ (ಆಲ್ಕೋಹಾಲ್‌) 
ಇರುತ್ತದೆ. ಇದು ದೇಹಕ್ಕೆ ಸೇರುತ್ತದೆ. ದೇಹ " ಅವಶ್ಯಕತೆಗಿಂತ ಹಚ್ಚು 
ವಿಟಮಿನ್‌ಗಳನ್ನು ಕೇಖರಿಸುವುದಿಲ್ಲ. ಮಲಮೂತ್ರದ ಮೂಲಕ ಹೊರ 
ಚೆಲ್ಲುತ್ತದೆ. ಹಣ. ತೆತ್ತು ಸೇವಿಸಿದ ವಿಟಮಿನ್‌ಗಳಿಂದ ನಮಗೆ ಯಾವ ಲಾಭವೂ 
ಇಲ್ಲ (ಇವುಗಳ ತಯಾರಕರು ದುಡ್ಡು ಮಾಡುತಾರೆ) ಆದ್ದರಿಂದ 
ಅನಾವಶ್ಯಕವಾಗಿ ಟಾನಿಕ್‌ ಸೇವಿಸುವ ಬದಲು ನಮ್ಮ ಆಹಾರದಲ್ಲಿ ಹಸಿರು 
ತರಕಾರಿ. ಸೊಪ್ಪು ಹಾಲು, ಹಣ್ಣುಗಳು ಮತ್ತು "ಮಾಂಸಾಹಾರಿಗಳಾದರೆ 
ಮೊಟ್ಟೆ. ಮೀನು ಮಾಂಸವನ್ನು ಸೇವಿಸುವುದು” ಆರೋಗ್ಯಕಾರಿ ಹಾಗೂ 
ಮಿತವೈಯಕಾರಿ. 

ನೋವು ನಿವಾರಕ ಔಷಧಗಳು: ಹೆಂಡತಿಯೊಂದಿಗೆ ಜಗಳವಾಡಿ 
ಅಥವಾ ಕೆಲಸ ಮಾಡುವ ಕಡೆ ಸಹೋದ್ಯೋಗಿಗಳೊಂದಿಗಿನ ಭಿನ್ನಾಭಿಪ್ರಾಯ 
ದಿಂದ ಅಥವಾ ನೆರೆಹೊರೆಯವರೊಂದಿಗೆ ಮನಸ್ತಾಪ ಮಾಡಿಕೊಂಡು ಅಥವಾ 
ಯಾವುದೋ ವಿಚಾರದ ಬಗ್ಗೆ ವಿಪರೀತ ಯೋಚನೆ ಮಾಡಿ ತಲೆನೋವು 
ಬಂದಾಗ ಆಸ್ಪಿರಿನ್‌, ಅನಾಲ್ವಿನ್‌ ಮಾತ್ರೆ ಗಳನ್ನು ತಿನ್ನುವ ಅಭ್ಯಾಸವಿರುವವರು 
ಬಹಳ ಮಂದಿ ಇದ್ದಾರೆ. ಆಗೆ ಸ್ವಲ್ಪ ಹೊತ್ತು ಒಳ್ಳೆಯ ಗಾಳಿ ಬೆಳಕು ಇರುವ, 
ಗದ್ದಲವಿಲ್ಲದ ಕೊಠಡಿಯಲ್ಲಿ "ಏರಮಿಸಿದರೆ ತಲೆನೋವು ತನಗೆ ತಾನೇ 
ಕಡಿಮೆಯಾಗುತ್ತದೆ. ಅಥವಾ ಮನಸಿಗೆ ಹಿತವಾಗುವಂತೆ ಸ್ವಲ್ಪ ವಾಕಿಂಗ್‌ 
ಮಾಡಿದರೆ, ಸಂಗೀತ ಕೇಳಿದರೆ, ಮಗುವಿನೊಂದಿಗೆ ಆಟವಾಡಿದರೆ ತಲೆನೋವು 
ಮಾಯವಾಗುತ್ತದೆ. ಹೀಗೆ ಮಾಡುವ ಬದಲು ಮಾತ್ರೆ ನುಂಗುವ ಅಭ್ಯಾಸ 
ಮಾಡಿಕೊಂಡರೆ, ಈ ಮಾತ್ರೆಗಳು ಜಠರದ ಉರಿತವನ್ನುಂಟುಮಾಡುತ್ತವೆ. 
ಹೊಟ್ಟೆ ಉರಿ, ಎದೆ ಉರಿ, ತೇಗು, ಅಜೀರ್ಣ ಇತ್ಯಾದಿ ತೊಂದರೆಗಳು 
ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತವೆ. ನಂತರ ಜಠರದ ಹುಣ್ಣು (ಅಲ್ಲ ರ್‌) ಬರಬಹುದು. 

ಜೀವಿರೋಧಕ ಔಷಧಗಳು ( ಆಂಟಿಬಯಾಟಿಕ್‌) : ಅಲೆಗ್ಸಾಂಡರ್‌ 
ಫ್ಲೆಮಿಂಗ್‌ ಪೆನಿಸಿಲಿನ್‌ ಕಂಡು ಹಿಡಿದ ನಂತರ, ಬಳಕೆಗೆ ಬಂದ ಜೀವಿರೋಧಕ 
ಔಷಧಗಳು ಕೋಟ್ಯಾಂತರ ಜನರ ಪ್ರಾಣವನ್ನು ಉಳಿಸಿವೆ. ರೋಗಾಣುಗಳಿಗೆ 
ತಕ್ಕಂತಹ ಜೀವಿರೋಧಕವನ್ನು ಸರಿಯಾದ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ, ನಿರ್ದಿಷ್ಟ 
ಅವಧಿಯವರೆಗೆ ಕ್ರಮವಾಗಿ ಉಪಯೋಗಿಸಿದರೆ 'ಮಾತ್ರ ರೋಗಾಣುಗಳು 
ನಾಶವಾಗುತ್ತವೆ. ಕಡಿಮ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಒಂದೆರಡು ದಿನ ಮಾತ್ರ ಸೇವಿಸಿ 
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ನಿಲ್ಲಿಸಿದರೆ ರೋಗಾಣುಗಳು ನಾಶವಾಗದೆ, ಔಷಧದ ಎರುದ್ಧ ರಕ ಕಣೆಯನ್ನು 
ಪಡೆಯುತ್ತದೆ. ಅದನ್ನೇ ತಿಂದು ಜೀರ್ಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತವೆ | ನಂತ - ಔಷದ 
ನಿಷ್ಟಯೋಜಕವಾಗುತ್ತದೆ., ರೋಗಾಣುಗಳನ್ನು ನಾಶಪಡಿಸಲು ತುಟ್ಟಿಯಾದ 
ಮತ್ತು ಹೆಚ್ಚು ಅಡ್ಡೆ ಪರಿಣಾಮವನ್ನುಂಟು" ಮಾಡುವ ಹೆಚ್ಚು "ಶಕ್ತಿಯ 
ಜೀವರೋಧಕಗಳನ್ನು" (ಕೆನಾಮೈಸಿನ್‌, " ಜಿಂಟಾಮೈಸಿನ್‌ ಇತ್ಯಾದಿ) ಬಳಸ 
ಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ. ಹಿಡಿತವಲ್ಲದೆ ಸೇವಿಸಿದ ಆಂಟಿಬಯಾಟಕ್‌ಗಳು ಕರುಳಿನಲ್ಲಿ 
ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿರುವ, ವಿಟಮಿನ್‌ಗಳನ್ನು ದೇಹಕ್ಕೆ ದಕ್ಕಿಸಿ ಕೊಡುವ ಜೀವಾಣು 

ಗಳನ್ನು ನಾಶಪಡಿಸುತ್ತವೆ. ಇದರಿಂದ ವಿಟಮಿನ್‌ 'ಕೂರತೆಯುಂಟಾಗುತ್ತದೆ. 

“ನಿದ್ರೆ ದೂರಾಗಿಸುವ ಮಾತ್ರೆಗಳು: ಪರೀಕ್ಷೆ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ರಾತಿ ಇಡೀ 
ಓದಲು, ಕೆಲವು ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿ ಗಳು ಡೆಕ್ಸೆಡ್ರಿನ್‌ ಮಾತ್ರೆ ನುಂಗುತ್ತಾರೆ. ಹೀಗೆ 
ಓದುವುದರಿಂದ ದೇಹ ಮಿದುಳಿಗೆ 'ಶ್ರಮವಾಗಿ ಒದಿದ್ದು "ನೆನಪಿನಲ್ಲಿ 
ಉಳಿಯದು. ಅಲ್ಲದೆ ಡೆಕ್ಸೆಡ್ರಿನ್‌ ಸೇವನೆ ಚಟ: ಪ್ರಾರಂಭವಾಗಿ ನಂತರ 
ಬುದ್ಧಿಭ್ರಮಣೆ (ಅಂಫಿಟಮಿನ್‌ ಚಿತ್ತವಿಕಲತೆ) ಬರಬಲ್ಲದು. 

ನಿದ್ರೆ ತರುವ ಔಷಧಗಳು: ವಿವಿಧ ಕಾರಣಗಳಿಂದ ನಿದ್ರಾತೊಂದರೆ 
ಇದ್ದರೆ ನಿದ್ರಾ ಗುಳಿಗೆಗಳನ್ನು ಜಾ ಅಥವಾ ನೋವಿನಿಂದ ನಿದ್ರಾ 
ಭಂಗವಾಗುತ್ತಿದ್ದರೆ ಮಾರ್ಪಿನ್‌, ಪೆಥಿಡಿನ್‌ ಇನ್‌ಜೆಕ್ಚನ್‌ ಕೊಡಲಾಗುತ್ತದೆ. 
ಇವುಗಳು ನಿಡುವ ಸುಖಾನುಭವವನ್ನು ಕಂಡು, ಕೆಲವರಿಗೆ ಅವನ್ನು ಸೇವಿಸುವ 
ಚಟ ಬೆಳೆಯುತ್ತದೆ. ಒಂದು ದಿನ ಸೇವಿಸದಿದ್ದರೆ ಅಸಾಧ್ಯ ನೋವು, ಸೆಳೆತ, 
ಚಡಪಡಿಕೆ, ನಿದ್ರಾ ಹೀನತೆ ಇತ್ಯಾದಿ ಹಿಂದೆಗೆತದ ಚಹ್ನೆಗಳಿಗೆ ತುತ್ತಾಗುತ್ತಾರೆ. 
ಈ ಔಷಧಗಳ ಗುಲಾಮರಾಗಿ ಎಂತಹ ಅಪರಾಧ ಮಾಡರೂ 
ಹಿಂಜರಿಯುವುದಿಲ್ಲ, 

ಸ್ಟೀರಾಯ್ಡ್‌ ಔಷಧಿಗಳು : ಆಸ್ತಮಾ, ಸಂಧಿವಾತ, ಅಲರ್ಜಿ ಮುಂತಾದ 
ಕಾಯಿಲೆಗಳಲ್ಲಿ ಮಾಮೂಲು ಔಷಧಗಳು ವಿಫಲವಾದಾಗ, ಸ್ಟೀರಾಯ್ಡ್‌ 
ಔಷಧವನ್ನು ಕೊನೆಯ ಅಸ್ತ್ರವಾಗಿ ಬಳಸಲಾಗುತ್ತದೆ. ಇದನ್ನು ಆದಷ್ಟು ಕಡಿಮೆ 
ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಕಡಿಮೆ ಕಲ ತೆಗೆದುಕೊಂಡರೆ ಕ್ಷೇಮ. "ಕಲವು 'ವೈದ್ಯರು, 
ರೋಗಿಯನ್ನು ಮೆಚ್ಚಿಸಲು, ತಾವು ಬೇಗ ಗುಣ ಮಾಡಬಲ್ಲರೆಂದು 
ತೋರಿಸಲು "ಹೊದಲೇ ಸ್ಟೀರಾಯ್ಡ್‌ ಔಷಧವನ್ನು ಕೊಡುತಾರೆ. ಕಾಯಿಲೆ 
ಕಡಿಮೆ Wk ps ಕಂಡ "ಮಗುವಿನಂತೆ ರೋಗಿ ಈ ಔಷಧವನ್ನು 
ಅನಿಯಂತ್ರಿತ ಸೇವಿಸತೊಡಗುತಾನೆ. ಪರಿಣಾಮವಾಗಿ ಜಠರದ 


ಸಾಮಾನ್ನ ರೋಗಲಕ್ಷಣಗಳು - ಪರಿಹಾರವೇನು? / 115 


ಹುಣ್ಣು ಬೊಜ್ಜು ಲೈಂಗಿಕ ದುರ್ಬಲತೆ ಇತ್ಯಾದಿ ಅಡ್ಡ ಪರಿಣಾಮಗಳಿಗೆ 
ತುತ್ತಾಗುತ್ತಾನೆ. 

"ಮದ್ಯಪಾನ: ಆಲ್ಕೋಹಾಲ್‌ ಅಲ್ಪ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ "ತೋರಿಕೆಯ 
ಹಿತವನ್ನು ಟು ಮಾಡುತ್ತದೆ. ನೋವನ್ನು ಮರೆಸಿ, ಹಿತವನ್ನು ತರುತ್ತದೆ. ಅದರ 
ಜೊತೆಯಲ್ಲಿ ಅವಲಂಬನೆಯನ್ನೂ ತರುತ್ತದೆ. ವ್ಯಕ್ತಿ ಸೇವಿಸುವ ಪ್ರಮಾಣವನ್ನು 
ಹೆಚ್ಚಿಸುತ್ತಾ ಹೋಗಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ. ಕಡೆಗೆ ಒಂದು ದಿನ ಕುಡಿಯದಿದ್ದರೆ, 
ಕೈಕಾಲು ನಡುಕ, ಚಡಪಡಿಕೆ, ನಿದ್ರಾ ಹೀನತೆ ಕಾಣಿಸಿಕೊಂಡು ವ್ಯಕ್ತಿ ಕುಡಿತಕ್ಕೆ 
ದಾಸನಾಗುತ್ತಾನೆ. ಅವನ ದೇಹ, ಮಿದುಳು ಹಾನಿಗೊಳಗಾಗುತ್ತದೆ. “ಶಾರೀರಿಕ 
ಮಾನಸಿಕ ಕಾಯಿಲೆಗಳು ಕಾಣಿಸಿಕೊಳು ತವೆ. 

ಇನ್ನು ಹಲವು ಬಗೆಯ ಔಷಧಗಳನ್ನು ವೈದ್ಯರ ಸಲಹೆ ಇಲ್ಲದೆ 
ಸೇವಿಸಿದರೆ ಅವು ರೋಗದ ಎರುದ್ಧ ಹೋರಾಡುವ ಬದಲು ತಮ್ಮ ತಮ್ಮಲ್ಲೇ 
ಹೋರಾಡಿ ನಿಷ್ಕ್ರಿಯವಾಗಬಹುದು ಅಥವಾ ತೀವ್ರ ಬಗೆಯ ಅಡ್ಡ 
ಪರಿಣಾಮವನ್ನುಂಟು ಮಾಡಬಹುದು. ಅಲ್ಲದೆ ಯಾವುದೇ ಔಷಧಿಯನ್ನು 
ಅನಾವಶೃಕವಾಗಿ ಬಹಳ ಕಾಲ ಸೇವಿಸಿದರೆ ರಕ್ತಹೀನತೆ, ಬಿಳಿ ರಕ್ತ ಕಣಗಳ 
ಸಂಖ್ಯೆ ತಗ್ಗುವುದು, ಲಿವರ್‌ ಮೂತ್ರಕೋಶ, ಹೃದಯ, ಮಿದುಳು ಇತ್ಯಾದಿ 
ಅಂಗಾಂಗಗಳಿಗೆ ಹಾನಿ ಆಗಬಹುದು. (ಆದರೆ ಕೆಲವು ಕಾಯಿಲೆಗಳಲ್ಲಿ 
ದೀರ್ಫ್ಥಕಾಲ ಔಷಧಿ ಸೇವನೆ ಅಗತ್ಯ, ಉದಾ: ಸಕ್ಕರೆ ಕಾಯಿಲೆ, ಅಧಿಕ 
ರಕ್ತದೊತ್ತಡ, ಕ್ಷಯ, ಮೂರ್ಛೆ ರೋಗ, ಕೆಲವು ಬಗೆಯ ಮಾನಸಿಕ 
ಕಾಯಿಲೆ, ಕುಷ್ಠ ರೋಗ) 


ನೀವೇನು ಮಾಡಬೇಕು? 


ಜ್ಯ ವೈದ್ಯ ರನ್ನು ಕೇಳದೆ, ಯಾವ ಔಷಧವನ್ನೂ ಸೇವಿಸಬೇಡಿ. 

೫ ಪ್ರತಿ ಬಾರಿ ಔಷ ಷಧವನ್ನು ತಿನ್ನುವ ಮೊದಲು ಅದು ಅವಶ್ಯಕ 
ಬ ಖಾತ್ರಿ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಿ 

* ರೋಗಕ್ಕೆ ಸರಯಾದ ಔಷ ಷಧವನ್ನು, ಸರಿಯಾದ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ 
ತನ್ನುತಿದ್ದೇನ ಎಂದು ಖಚಿತ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಿ 

* ನಿಮ್ಮ ವೈದ್ಯರಿಗೆ ಆದಷ್ಟು ಕಡಿಮೆ ಔಷಧಗಳನ್ನು ಕೊಡಲು 
ವಿನಂತಿಸಿ. 

* ಔಷಧ ಕೊಂಡುಕೊಳ್ಳುವಾಗ ಅದರ ಪ್ರಭಾವ ಮುಗಿಯುವ 
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ದಿನಾಂಕವನ್ನು ನೋಡಿ. ವೈದ್ಯರು ಸೂಚಿಸಿದ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿಯೇ 
ನೋಡಿ. 
ಎಷ್ಟೇ ಬುದ್ದಿವಂತರಾದರೂ ನಿಮಗೆ ನೀವೇ ವೈದ್ಯ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳ 
ನೇಡ ಅನಾವಶ್ಯಕವಾಗಿ ವೈದ್ಯರನ್ನು ಬದಲಿಸಬೇಡಿ" 

ಔಷಧಗಳನ್ನು ಸುರಕ್ಷಿತ ಸ್ಥಳದಲ್ಲಿಡಿ 
ಒಬ್ಬ ವೈದ್ಯರ ಸಲಹೆಯಂತೆ ಆದಷ್ಟು ಕಡಿಮೆ ಪ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ 
ಆದಷ್ಟು ಕಡಿಮೆ ಕಾಲ ಸೂಕ್ತ ಔಷಧ ಸೇವಿಸಿ. 


ವೈದ್ಯರಲ್ಲಿಗೆ ಹೋಗುವಾಗ 


1. 


ನಿಮಗೆ ಸಮೀಪದಲ್ಲಿರುವ, ನಿಮಗೆ ಅಗತ್ಯವಿರುವಷ್ಟು ಸಮಯ 
ವನ್ನು ಕೊಡಬಲ್ಲ ನಿಮ್ಮ ಪ ಪ್ರಶ್ನೆಗಳಿಗೆ ಉತ್ತರಿಸುವ ಮನೋಭಾವ 
ಇರುವ ಸ್ನೇಹಮಯಿ ಡಾಕ್ಟರಲ್ಲಿಗೆ ಹೋಗಿ. 

ನಿಮ್ಮ ರೋಗ ಲಕ್ಷಣಗಳ ಪಟ್ಟಿಯನ್ನು ಮಾಡಿ, ಯಾವುದು 
ಯಾವಾಗ ಶುರುವಾಯಿತು. ಯಾವುದು ಏನು ಮಾಡಿದರೆ 
ಕಡಿಮೆಯಾಗುತ್ತದೆ. ಯಾವುದು ಏನು ಮಾಡಿದರೆ ಹೆಚ್ಚಾ ಗುತ್ತದೆ 
ಎಂದು ವೈದ್ಯರಿಗೆ ಹೇಳಿ. 

ವೈದ್ಯರ ಪ್ರಶ್ನೆಗಳನ್ನು ಅರ್ಥ ಮಾಡಿಕೊಂಡು, ನಿಧಾನವಾಗಿ 
ಅವುಗಳಿಗೆ "ಉತ್ತರಿಸಿ" 

ಯಾವ ರೋಗ ಲಕ್ಷಣವನ್ನೂ ಮುಚ್ಚಿಡಬೇಡಿ. ಹೇಳಲು 
ಸಂಕೋಚಪ ಟ್ಟುಕೊಳ್ಳಬೇಡಿ. 

ವೈದ್ಯರಲ್ಲಿಗೆ ಹೋಗುವಾಗ ಸಡಿಲವಾದ ಬಟ್ಟಿಗಳನ್ನು ಹಾಕಿ 
ಕೊಂಡು ಹೋಗಿ, ತೆಗೆಯಬೇಕಾದರೆ ಸುಲಭವಾಗಿ 'ಿಗೆಯು 
ವಂತಿರಬೇಕು. 

ಹಿಂದಿನ ರೋಗ ಲಕ್ಷಣಗಳು ಕಾಣಿಸಿಕೊಂಡಿದ್ದು ಆಗ ಆದ 
ರೋಗ ನಿರ್ಣಯ, ಚಿತ್ತೆ ಪಡೆದ ವಿವರಗಳಿರುವ" ಚೀಟಿಗಳನ್ನು 
ಮತ್ತು ನೀವು ಈಗಾಗಲೇ ಇನ್ನೊಬ್ಬ ವೈದ್ಯರ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಪಡೆದಿದ್ದರೆ, 
ಅದರ ಎವರಗಳನ್ನೂ ವೈದ್ಯರಿಗೆ ಕೊಡಿ ಅಕಸ್ಮಾತ್‌" ನೀವೇ ಸ್ವಂತ 
(ಮನೆ) ವೈ ವೈದ್ಯ ಮಾಡಿಕೊಂಡಿದ್ದರೆ ಅದನ್ನೂ ಹೇಳಿ. 

ವೈದ್ಯರು ಪರೀಕ್ಷೆಗಳನ್ನು ಸೂಚಿಸಿದಾಗ, ಅವು ಅಗತ್ಯವೇ, ಅವು 
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ಪಾಸಿಟಿವ್‌ ಆದಾಗ, ನೆಗೆಟಿವ್‌ ಆದಾಗ, ಏನು ಅರ್ಥ 
ಎಂಬುದನ್ನು ತಿಳಿದುಕೊಳ್ಳಿ. 

8. ವೈದ್ಯರು ಏನು ರೋಗ ನಿರ್ಣಯ ಮಾಡಿದರು ಎಂದು 
ತಿಳಿದುಕೊಳ್ಳುವ ಹಕ್ಕು ನಿಮಗಿದೆ. ಹೇಳುವ ಕರ್ತವ್ಯ ವೈದ್ಯರದು. 
ಕೇಳಿ ತಿಳಿದುಕೊಳ್ಳಿ ಆ ರೋಗ ಏಕೆ ಬಂದಿದೆ. ಅದರಲ್ಲಿ ನಿಮ್ಮ 
ಪಾಲೆಷ್ಟು ಅದು "ಬೇಗ ವಾಸಿಯಾಗಲು ನೀವೇನು ಮಾಡಬೇಕು 
ತಿಳಿದುಕೊಳ್ಳಿ 

ಎಳಿ. Ta ಇತರ ಚಿಕಿತ್ಸೆಯ ವಿವರಗಳು, ನೀವು ಈ ಅವಧಿಯಲ್ಲಿ 
ಏನು ಮಾಡಬೇಕು, `ಏನು ಮಾಡಬಾರದು, ನಿಮಗೆ ಎಷು ಷ್ಟು 
ವಿಶ್ರಾಂತಿಯ ಅಗತ್ಯವಿದೆ. ಆಹಾರ-ನಿದ್ರೆ- ಮೈಥುನ - ಇವುಗಳ 
ಬಗ್ಗೆ ನೀವು ಪಾಲಿಸಬೇಕಾದ ನಿಯಮಗಳನ್ನು ತಿಳಿದುಕೊಳ್ಳಿ. 

10. ಎಷ್ಟು ಅವಧಿಗೊಮ್ಮೆ ವೈದ್ಯರನ್ನು ಕಾಣಬೇಕು. ರೋಗ. ಲಕ್ಷಣ 
ಉಲ್ಪಣಿಸಿದರೆ ನೀವೇನು" ಮಾಡಬೇಕು. ಒಟ್ಟು ಚಿಕಿತ್ಸಾ ಅವಧಿ 
ಎಷ್ಟು ತಿಳಿಯಿರಿ. 

11. ಅನಗತ್ಯವಾಗಿ ವೈದ್ಯರನ್ನು ವೈದ್ಯ ಪದ್ಧತಿಯನ್ನು ಬದಲಿಸಬೇಡಿ. 

12. ಏನೇ ಅನುಮಾನ ಬಂದರೂ, ವೈದ್ಯರ ಸಲಹೆ ಪಡೆಯಿರಿ. 


18. ರೋಗಗಳು ಬರದಂತೆ ತಡೆಗಟ್ಟುವಿಕೆ 


ರೋಗ ಬಂದಾಗ, ರೋಗಲಕ್ಸಣಗಳಿಂದ ನರಳುವಾಗ, ಆಸ್ಪತ್ರೆಗೆ 
ಹೋಗಿ ವೈದ್ಯರನ್ನು ಕಾಣುವಾಗ, ನೋವನ್ನು ೦ಟು ಮಾಡುವ ಹಾಗೂ ಖರ್ಚಿನ 
ಬಾಬತ್ತಾದ "ವಿಧ ಪರೀಕ್ಷೆಗಳನ್ನು ಮಾಡಿಸಿಕೊಳ್ಳುವಾಗ, ಔಷಧಿಗಳನ್ನು 
ಕೊಳ್ಳುವಾಗ, ಬೇರೆ ಬೇರೆ ರೀತಿಯ ಚಿಕಿತ್ಸೆಗಳನ್ನು ಪಡೆಯುವಾಗ, ಆಸ್ಪತ್ರೆ ಸೆ 
ಸೇರಿ ಶಸ್ತ್ರ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಮಾಡಿಸಿಕೊಳ್ಳುವಾಗ " ಎಂಥಾ ಕಷ್ಟ ಬಂದಿತಲ್ಲಾ ಈ 'ಕಷ್ಟ 
ನಮ್ಮ ಶತ್ರು ವಿಗೂ ಬೇಡ' ಎಂದು ನಾವು ಉದ್ದರಿಸುತ್ತೇವೆ. ರೋ ಗದಿಂದಾಗಿ 
ನಮ್ಮ ಅಮೂಲ್ಯವಾದ ಕಾಲ, ಹಣ, ಶ್ರಮ ವ್ಯರ್ಥವಾದಾಗ, ನಮ್ಮ ಕೆಲಸ 
ಕರ್ತ ನ ದೈನಂದಿನ ಚಟುವಟಿಕೆಗಳು ಅಸ್ಪವ್ಯಸ್ತಗೊಂಡಾಗ ದುಃಖಪಡುತ್ತೇವೆ. 
ಸಂತೋಷ ಖುಷಿ ಕೊಡುವ ವಸ್ತು ಚಟುವಟಿಕೆಗಳು, ಸನ್ನಿವೇ ತೆಗಳು 
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ಈಗ ನಿಸ್ಸಾರವಾದಂತೆ ಕಂಡಾಗ, ಅವುಗಳಿಂದ ಬೇರೆಯವರು ಸಂತೋಷ 
ಪಡುವುದನ್ನು ಕಂಡಾಗ 'ವೇದನೆ'ಪಡುತ್ತೇವೆ. "ಏನಿದ್ದರೇನು ಆರೋಗ್ಯ 
ವಿಲ್ಲದವನ ಬಾಳು ಹಾಳು' ಎಂಬ ಗಾದೆಯ ಅರ್ಥ ನಮಗಾಗುತ್ತದೆ. ಹಣ 
ಕೊಡು, ಐಶ್ವರ್ಯ ಕೊಡು, ಆಯುಸ್ಸು ಕೊಡು, ಯಶಸ್ಸು ಕೀರ್ತಿ ಕೊಡು 
ಎಂದೆಲ್ಲಾ ದೇವರನ್ನು ಕೇಳುತ್ತಿದ್ದ ನಾವು "ಅಪ್ಪಾ ದೇವರೇ, ಅವೊಂದೂ 
ಬೇಡ ಈ ರೋಗವನ್ನು ವಾಸಿಮಾಡು. ಅಷ್ಟೇ ಸಾಕು' ಎಂದು 
ಗೋಗರೆಯುತ್ತೇವೆ. ಬಂದ "ಕಾಯಿಲೆ ವಾಸಿಯಾಗದೇ" ದೇಹದಲ್ಲಿ ಬೇರೂರಿ, 
ಹಲವು ವರ್ಷ ಾಡುವಂತಾದರೆ, ನಮ್ಮ ಪಾಡು ಬೀದಿ ನಾಯಿ ಪಾಡಾಗುತ್ತದೆ. 
ಅಸಹಾಯಕರಾಗಿ, "ಈ ಬದುಕೇ ಬೇಡ ಬೇಗ ಸತ್ತುಹೋದರೆ ಚಂದ' ಎಂದು 
ಹೇಳುವಂತಾಗುತ್ತದೆ. ಕೆಲವರು ಆತ್ಮಹತ್ಯೆಗೂ ಪ್ರಯತ್ನಿಸುತ್ತಾರೆ. "ದಯಾ 
ಮರಣವನ್ನು' ಕೊಡಿ ಎಂದು ವೈದ್ಯರನ್ನು ಕೇಳುತ್ತಾರೆ. 

pe ದಿನಗಳಲ್ಲಿ ನೀವು ಯಾವದೇ ಕ್ಲಿನಿಕ್‌, "ಆಸ್ಪತ್ರೆ, ನರ್ಸಿಂಗ್‌ ಹೋಂಗೆ 
ಹೋಗಿ. ಅದು ಖಾಸಗಿ ಇರಬಹುದು. ಸರ್ಕಾರ. ಅಥವಾ ಸಂಸ್ಥೆಯ 
ನಡೆಸುವಂಥದ್ದಿರಬಹುದು. ಗಿಜಿಗಿಜಿ ಜನ. ವೈದ್ಯರನ್ನು ನೋಡಲು, ಚಿಕಿತ್ಸಾ 
ಸಲಹೆ ಪಡೆಯಲು ಗಂಟೆಗಟ್ಟಳೆ ಕಾಯಬೇಕು. "ಕಪ್ಪು ಕಾಯಿಲೆ ಬರುತ್ತದೆ. 
ಯಾರ ಕೈಯಲ್ಲಾ ದರೂ ಸಿಕ್ಕಿ ಹಾಕಿಕೊಳ್ಳಬಹುದು. ಮು ಆಸತ್ರ ವೈದ್ಯರ ಮುಷ್ಟಿಗೆ 
ಸಿಕ್ಕಿಹಾಕಿಕೊಳ್ಳುವುದು ಬೇಡ' ಎನ್ನುತ್ತೀರಲ್ಲವೇ. ನೀವು ಮನಸ್ಸು "ಮಾಡಿದರೆ 
ಸ್ವಲ್ಪ ಮುಂಜಾಗ್ರತೆ ಕ್ರಮಗಳನ್ನು. ಕೈಗೊಂಡು ಜಾಣರಾದರೆ. ಮುಕ್ಕಾಲು 
ಪಾಲು ರೋಗಗಳು ಬಾಡಿ ತಡೆಗಟ್ಟಬಹುದು. ರೋಗದ ಉಪದ, ಪ್ರವವಿಲ್ಲ 
ವೈದ್ಯರ ಆಸ್ಪತ್ರೆಗಳ ಜಂಜಾಟವಿಲ್ಲ. ಎಷ್ಟು ಚಂದ ಅಲ್ಲವೇ. ನಿವಾರಣೋ 
ಪಾಯಗಳನ್ನು ತಿಳಿಯುವ ಮೊದಲು, ರೋಗಗಳು ಬರಲು ಸಾಮಾನ್ಯ 
ಕಾರಣಗಳ ಬಗ್ಗೆ ತಿಳಿಯೋಣ. 

1. ಪೌಷ್ಠಿಕತೆ - ಅಗತ್ಯ ಆಹಾರ ಅಂಶಗಳ ಕೊರತೆ ಅಥವಾ ಹೆಚ್ಚಳ: 
ನಮ್ಮ ದೇಹದ 'ಬೆಳವಣಿಗೆ, ರಿಪೇರಿ, ಕೆಲಸ ಚಟುವಟಿಕೆಗಳಿಗೆ ಆಹಾರ ಬೇಕು. 
ಪೂ ಆಹಾರದಲ್ಲಿ ದೇಹಕ್ಕೆ ಅಗತ್ಯ ಅಂಶಗಳಾದ ಪಿಷ್ಟ ಪದಾರ್ಥ, ಪ್ರೋಟೀನು, 
ಕೊಬ್ಬು ಜೀವಸತ್ವಗಳು, ಲವಣ ಮತ್ತು ಖನಿಜಾಂಶಗಳು ಹಾಗೂ ನೀರು 
ಇರಬೇಕು. ಬಡತನದಿಂದ, ಮೂಢ ನಂಬಿಕೆಗಳಿಂದ ಆಹಾರ ಸಿದ್ಧಪಡಿಸುವ 
ಎಧಾನಗಳಲ್ಲಿ ತಪ್ಪು ಮತ್ತು ಅವೈಜ್ಞಾನಿಕತೆಯಿಂದ ಅಥವಾ ಪದೇ ಪದೇ 
ಭೀದಿ/ವಾಂತಿಯಿಂದಾಗಿ ವ್ಯಕ್ತಿ ಅಪೌಷ್ಟಿಕತೆಗೆ ಈಡಾಗುತ್ತಾನೆ. ಅಂಗಾಂಗಗಳು 
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ಸರಿಯಾಗಿ ಕೆಲಸ ಮಾಡಲಾರವು. ದೇಹ ಸೊರಗುತ್ತದೆ. ಬೇಗ ಸುಸ್ತು 
ಆಯಾಸ ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ದೇಹದ ರೋಗ ನಿರೋಧಕ ಶಕ್ತಿ ಕುಗ್ಗಿ 
ರೋಗಾಣುಗಳ ಧಾಳಿಗೆ ದೇಹ ಮಣಿಯುತ್ತದೆ. ಪ್ರೋಟೀನ್‌ ಕೊರತೆಯಿಂದ 
ಬುದ್ಧಿಮಾಂದ್ಯತೆ, ಮಂದತ್ವ, ಎ ವಿಟಮಿನ್‌ಕೊರತೆಯಿಂದ ಇರುಳು/ 
ಕುರುಡುತನ, ಬಿ! ವಿಟಮಿನ್‌ ಕಡಿಮೆಯಾಗಿ, ಕಾರ್ಸಕಾಫ್‌ - ವರ್ನಿಕೆಯ : 
ಚಿತ್ತವಿಕಲತೆ, ಅಯೋಡಿನ್‌ ಕೊರತೆಯಿಂದ, ಗಳಗಂಡ ಮತ್ತು ಥೈರಾಕ್ಸಿನ್‌ 
ಹಾರ್ಫೋನ್‌ ಕೊರತೆ ಸ್ಥಿತಿ (ಹೈಪೋಡಥೈರಾಯಿಡ್‌ ಸ್ಟೇಟ್‌) ಕಬ್ಬಿಣಾಂಶ, 
ಫೋಲೇಟ್‌, 12 ವಿಟಮಿನ್‌ ಕಡಿಮೆಯಾದಾಗ, ಅನೀಮಿಯಾ (ರಕ್ತಕೊರೆ), 
ಸ್ನಾಯು ದುರ್ಬಲತೆ, ನರಬೇನೆ (ನ್ಯೂರೋಪತಿ) ಒಳ್ಳೆಯ ಉದಾಹರಣೆಗಳು. 

ಹಾಗೆಯೇ ಅತಿಯಾದ ಆಹಾರ ಸೇವನೆಯಿಂದ ಅದರಲ್ಲೂ 
ಮುಖ್ಯವಾಗಿ ಹೆಚ್ಚು ಸಕ್ಕರೆ, ಕೊಬ್ಬು ಸೇವನೆಯಿಂದ, ದೇಹದ ತೂಕ ಹೆಚ್ಚಿ 
ಬೊಜ್ಜು ಬರುತ್ತದೆ. ಬೊಜ್ಜನಿಂದಾಗಿ ಅಧಿಕ ರಕ್ತದೊತ್ತಡ, ಸಿಹಿಮೂತ್ರ 
ರೋಗ, ಕೀಲುಬಾಧೆ, ಯತು ಚಕ್ರದ ಏರುಪೇರು, ಹೃದ್ರೋಗ ಇತ್ಯಾದಿ 
ರೋಗಗಳು ಕಾಲಿಡುತ್ತವೆ. 

"ಆದ್ದರಿಂದ ಆಹಾರ ಸೇವನೆಯಲ್ಲಿ ಹಿತ- ಮಿತ ಬಹಳ ಮುಖ್ಯ. 

2 ರೋಗಾಣುಗಳು: ನಮ್ಮ ಸುತ್ತಮುತ್ತ ನಮ್ಮ ದೇಹದ ಹೊರಗೆ 
ಒಳಗೆ ಅನೇಕ ಬಗೆಯ ಸೂಕ್ಟು ಶು ಜೀವಿಗಳಿವೆ. ವೈರಸ್‌, ಬೆಕ್ಟೀರಿಯಾ, 
ಫಂಗಸ್‌, ಏಕಾಣುಜೀವಿಗಳು ಇತ್ಯಾದಿ. ಅವುಗಳ ಸಂಖ್ಯೆ ಒಂದು 
ಮಿತಿಯಲ್ಲಿದ್ದರೆ ನಮಗೇನೂ ತೊಂದರೆ ಆಗದು. ಅವುಗಳ ಸಂಖ್ಯೆ ಹೆಚ್ಚಾ ದರೆ, 
ಅವುಗಳ ಆಕ್ರಮಣ ಶಕ್ತಿ ವೃದ್ಧಿಸುತ್ತದೆ. ಆಗ ಅಥವಾ ನಮ್ಮ ರೋಗಕ್ಕೆ 
'ನಿರೋಧಕ ಶಕ್ತಿ ಕುಗ್ಗಿದಾಗ, ಅವು ನಮ್ಮ ದೇಹದೊಳಕ್ಕೆ ಪ್ರವೇಶ 
ಪಡೆಯುತ್ತವೆ. ನಿರ್ದಿಷ್ಟ ಅಂಗಾಂಗಗಳಲ್ಲಿ ವಾಸ್ತವ್ಯ ಹೂಡಿ, ಅವನ್ನು 
ಹಾನಿಗೀಡು ಮಾಡಿ, ರೋಗವನ್ನುಂಟು ಮಾಡುತ್ತವೆ. ಈ ಸೋಂಕಿನ 
ಕಾಯಿಲೆಗಳು ಹಲವಾರು : ಕಾಲರಾ, ಪ್ಲೇಗ್‌, ಟೈಫಾಯಿಡ್‌ ಜ್ವರ, 
ಮಲೇರಿಯಾ, ಸಿಫಿಲಿಸ್‌, ಗೊನೋರಿಯಾ, ಏಯ್ಡ್ಸ್‌, ಕ್ಷಯ, ಕುಷ್ಠ 
ನ್ಯುಮೋನಿಯಾ, ಆಮಶಂಕೆ, ಗಂಟಲ ಮಾರಿ, ಧನುರ್ವಾಯು, ನಾಯಿ 
ಕೆಮ್ಮು ಫ್ಲೂ ಕುರ ಕಜ್ಜಿ ಗಜಕರ್ಣ ಇತ್ಯಾದಿ. ವೈಯಕ್ತಿಕ ಸ್ವಚ್ಛತೆ ಪರಿಸರ 
ಸ್ವಚ್ಛತೆಯಿಂದ, ಆಹಾರ, ನೀರು ಮಲಿನವಾಗದಂತೆ ನೋಡಿಕೊಳ್ಳುವುದರಿಂದ, 
ಚರ್ಮದಲ್ಲಿ ಗಾಯಗಳಾದಂತೆ ಎಚ್ಚರ ವಹಿಸುವುದರಿಂದ, ರೋಗಾಣುಗಳು 
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ನಮ್ಮ. ಶರೀರದೊಳಕ್ಕೆ ಬರದಂತೆ ತಡೆಯಬಹುದು. 

3. ವಿಷ ವಸ್ತುಗಳು: ಜನ ತಾವಾಗಿಯೇ ಇಷ್ಟಪಟ್ಟು ಸೇವಿಸುವ ವಿಷ 
ಪದಾರ್ಥಗಳಲ್ಲಿ ಹೊಗೆಸೊಪ್ಪು ಮದ್ಯ ಪಾನೀಯಗಳು ಪ್ರಮುಖವಾದುವು. 
ಹೊಗೆಸೊಪ್ಪು ಸೇವನೆಯಿಂದ ಬಾಯಿ, ಶ್ವಾಸಕೋಶಗಳು, ರಕ್ತನಾಳಗಳು, 
ಹೃದಯ ಹಾನಿಗೀಡಾಗುತ್ತವೆ. ಮದ್ಯಸಾರದಿಂದ ದೇಹದ “ಬಹುತೇಕ 
ಅಂಗಗಳು ಅದರಲ್ಲೂ ಮುಖ್ಯವಾಗಿ ರಿವರ್‌, ಜಠರ, ಮಿದುಳು ಮತ್ತು 
ಹೃದಯ ಹಾನಿಗೀಡಾಗುತ್ತವೆ. ಪ್ರತಿದಿನ ಸಣ್ಣ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ನಮ್ಮ 
ದೇಹದೊಳಕ್ಕೆ ಸೇರುವ ಸ ಮಿನಾಶಕಗಳು, ಭಾರರೋಹದ ಅಂಶಗಳು. 
ಧೂಳು, ಪರಾಗಗಳು, ಇತರ ಕಲ್ಪಷಗಳು ಶ್ವಾಸಕೋಶ, ನರಮಂಡಲಕ್ಕೆ ಧಕ್ಕೆ 
ತರಬಲ್ಲವು. ಅಲರ್ಜಿಗೆ ಸಂಬಂಧಿಸಿದ ರೋಗಗಳನ್ನು ತರಬಲ್ಲವು. ಸ್ವಚ್ಛ 
ಪರಿಸರ ಇದನ್ನು ನಿವಾರಿಸಬಲ್ಲದು. ತ 

4. ಪೆಟ್ಟು-ಗಾಯ : ಹಲವು ರೀತಿ ವಿಧಾನಗಳಿಂದ ದೇಹದ ಹೊರ 
ಮತ್ತು ಒಳ ಅಂಗಾಂಗಗಳಿಗೆ ಗಾಯ - ಪೆಟ್ಟು ಆಗಿ ರೋಗ ಸ್ಥಿತಿ 
ಉಂಟಾಗಬಹುದು. 

5. ಮಾನಸಿಕ ಒತ್ತಡಗಳು-ಮನೋಕ್ಷೇಶಗಳು (Stress) : ಶೇಕಡಾ 
50 ಕ್ಕಿಂತ ಹೆಚ್ಚಿನ ರೋಗಗಳು, ರೋಗಲಕ್ಷಣಗಳು ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳಲು 60 
ಅಂದರೆ ಮಾನಸಿಕ ಒತ್ತಡ - ಕ್ಲೇಶಗಳೇ ಕಾರಣ ಎಂಬುದು ಗಮನಾರ್ಹ. 
ಮಾನಸಿಕ ಒತ್ತಡದಿಂದ ಮಿದುಳಿನ ಕೆಳಶಿರಗುಳಿ - ಪಿಟ್ಯೂಟರಿ ಮತ್ತು 
ಹೊಟ್ಟೆಯಲ್ಲಿರುವ ಅಡ್ರಿನಲ್‌ ಗ್ರಂಥಿ ವ್ಯವಸ್ಥೆ ಅತಿ ಚುರುಕಾಗಿ, ದೇಹದಲ್ಲಿ 
ಹೆಚ್ಚು. ಪ್ರಮಾಣದ 'ಅಡ್ರಿನಲಿನ್‌ ಗ್ರಂಥಿ' ಹಾರ್ಸೋನನ್ನು ಉತ್ಪಾದಿಸಿ, 
ಮೈ- ಮನಸನ್ನು ಸದಾ ಸೋರುಟ - ಇಲ್ಲವೇ ” ಪಲಾಯನಕ್ಕೆ ಸಿದ್ದ 
ವಾಗಿಟ್ಟಿರುತ್ತದೆ. (Fight-Flight Responses) ಸ್ವಾಯತ್ತ ನರ ವ್ಯವಸ್ಥೆಯ 
ಅನುವೇದಕ ನರ ವ್ಯವಸ್ಥೆಯು ಹೆಚ್ಚು ಕ್ರಿಯಾಶೀಲವಾಗಿ ಹೃದಯ, 
ಶ್ವಾಸಕೋಶ, ಜಠರ, "ಕರುಳು, ರಕ್ತನಾಳಗಳು, ಚರ್ಮ, ಸ್ನಾಯುಗಳು 
ಮತ್ತು ಮನಸ್ಸು (ನರಮಂಡಲ) ಹೆಚ್ಚು ದಣಿಯುವಂತೆ ಮಾಡುತ್ತವೆ. 
ಈ ಕಾರ ಒತ್ತಡದಿಂದ ಈ ಅಂಗಾಂಗಗಳು ಸವೆತಕ್ಕೆ ಒಳಗಾಗುತ್ತಿವೆ, 
ರೋಗಗ್ರಸವಾಗುತ್ತವೆ. ಕಾಯಿಲೆಯಿಂದ ಮನಸಿನ ನೆಮ್ಮದಿ ಮತ್ತಷ್ಟು 
ಹಾಳಾಗಿ “ರೋಗ. ಉಲ್ಬಣಗೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ದೇಹದ ರೋಗ ನಿರೋಧಕ 
ಶಕ್ತಿ ಕಡಿಮೆಯಾಗಿ, ರೋಗಾಣುಗಳ ಕೈಮೇಲಾಗಿ, ಸೋಂಕು ರೋಗಗಳು 
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ಕಾಲಿಡುತ್ತವೆ. (Secondary Infection) 

6. ಅಂಗಾಂಗಗಳು ನಶಿಸಿ ಹೋಗುವುದು: ಕೆಲವರಿಗೆ ಅರವತ್ತು 
ವರ್ಷವಾದ ಮೇಲೆ, ಕೆಲವರಿಗೆ ಅದಕ್ಕೂ ಮೊದಲೇ, ಅಂಗಾಂಗಗಳು ನಶಿಸಿ 
ಹೋಗಲು ಪ್ರಾರಂಭವಾಗುತ್ತವೆ. ಆಯಾ ಅಂಗಾಂಗದ ಜೀವಕೋಶಗಳು 
ಸತ್ತು ಅವುಗಳ ಸ್ಥಾನದಲ್ಲಿ ಹೊಸ ಜೀವಕೋಶಗಳು ಉತ್ಪತ್ತಿಯಾಗುವುದಿಲ್ಲ. 
ಈ ಸ್ಥಿತಿಯನ್ನು TE Disorders ಎನ್ನುತಾರೆ. ಇದಕ್ಕೆ ನಿಧಾನ ಗತಿಯ 
ವೈರಸ್‌ ಸ್‌ಗಳು ಕಾರಣ ಎಂದೂ ಅಥವಾ ದೇಹ ತನ್ನ ಫೊ ್ರೀಟೀನ್‌ಗಳ ಎರುದ್ಧವೇ 
ಪ್ರತಿ ಕಾಯಗಳನ್ನು ಸೃಷ್ಟಿಸುವುದು ಇದಕ್ಕೆ ಕಾರಣ. ಎಂಡ ವಾದವಿದೆ. ಆದರೆ 
ಸ್ಪಷ್ಟ ಕಾರಣ ತಿಳಿಯದು” 

7. ಆನುವಂಶಿಕ ಅಂಶಗಳು: ಕೆಲವು ಕಾಯಿಲೆಗಳು ಕೆಲವರಲ್ಲಿ 
ಆನುವಂಶಿಕವಾಗಿ ಬರುತ್ತವೆ. ಉದಾ: ಹಂಟಿಂಗ್‌ಟನ್‌ನ ಕೋರಿಯಾ, ಬಣ್ಣ 
ಕುರುಡುತನ, ಕೆಲವು ಬಗೆಯ ಬುದ್ದಿಮಾಂದ್ಯತೆಗಳು, ಕೆಲಮಟ್ಟಿಗೆ ಸಿಹಿಮೂತ್ರ 
ರೋಗ, ಅಧಿಕ ರಕ್ತದೊತ್ತಡ, ಮೂರ್ಛೆರೋಗ, ಇತ್ಯಾದಿ. 

ರೋಗ ಬರಲು ಕಾರಣವಾಗುವ ಬಹುತೇಕ ಅಂಶಗಳು ಪೂರ್ಣವಾಗಿ 
ನಿವಾರಣೀಯ. ಕೆಲವು ಶಿಸ್ತು ನಿಯಮ, ಜೀವನ ಶೈಲಿಯನ್ನು ನಾವು 
ಮೈಗೂಡಿಸಿಕೊಂಡರೆ, ಅನೇಕ ರೋಗಗಳನ್ನು ತಡೆಗಟ್ಟಬಹುದು. ರೋಗ 
ನಿವಾರಣೆ ಮತ್ತು ಬರದಂತೆ ತಡೆಗಟ್ಟುವುದು, ಚಿತೆಗೆ ಬಲು ಕಡಿಮೆ 
ಖರ್ಚಿನದು ಹಾಗೂ ಹೆಚ್ಚು ಪರಿಣಾಮಕಾರಿ ಎನು ವುದನ್ನು. ಗಮನದಲ್ಲಿಡಿ. 


ಆಹಾರ ಸೇವನೆಯಲ್ಲಿ ಶಿಸ್ತು. -ಸಂಯಮ 


"ಹಸಿವಾಗದೇ ಉಣಬೇಡ, ಹಸಿದು ಉಣದಿರಬೇಡ' ಎಂಬುದು 
ನಾಣ್ನುಡಿ. ವೇಳೆ ವೇಳೆಗೆ ಸರಿಯಾಗಿ ತಿನ್ನಿ. ನಿಮ್ಮ ಊಟದಲ್ಲಿ ಎರಡು 
ತರಕಾರಿ, ಒಂದು ಹಣ್ಣು ಸ್ವಲ್ಪ ಹಾಲಿನ 'ಉತ್ಪನ್ನ (ಮೊಸರು, "ಮಜ್ಜಿಗೆ) 
ಬೇಳೆ ಕಾಳುಗಳಿರಲಿ. ಹೆಚ್ಚು ಸಿಹಿ, ಉಪ್ಪು ಖಾರ, “ಜಿಡ್ಡಿನ ಪದಾರ್ಥಗಳನ್ನು 
ತಿನ್ನಬೇಡಿ. ಊಟ ಮಾಡುವಾಗ ಆತುರಬೇಡ, ಆತ ತಂಕ ಬೇಡ. ಪ್ರಶಾಂತ 
ಮನಸ್ಕರಾಗಿ, ಕುಟಂಬದವರೊಡನೆ ಒಟ್ಟಿಗೆ ಕುಳಿತು, ಪ್ರತಿ ತ ತುತ್ತನ್ನೂ ಚನ್ನಾಗಿ 
ಆಗಿದು ತಿನ್ನಿ. ಅನ್ನವೇ ದೇವರು. ಅದನ್ನು ವ್ಯರ್ಥ ಮಾಡದಿಕೆಲು ಮಕ್ಕಳಿಗೆ 
ಕಲಿಸಿ. ನೀವೂ ಪಾಲಿಸಿ ತೆರೆದಿಟ್ಟ, ಸೊಳ್ಳೆ, ನೊಣ ಮುತ್ತಿದ ಆಹಾರ 
ಪದಾರ್ಥಗಳನ್ನು, ತಂಗಳಾದ "ಅಹಾರವನ್ನು ತಿನ್ನಬೇಡಿ. ಮಾಡಿದ 
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ಅಡುಗೆಯನ್ನು ಆದಷ್ಟು ಬೇಗ, ಅದು ತಣಿಯುವ ಮೊದಲೇ ಸೇವಿಸಿ, 
ಆಹಾರವನ್ನು “ತಯಾರಿಸುವಾಗ ಬಡಿಸುವಾಗ, ಅದನ್ನು ಸೇವಿಸುವಾಗ ನಿಮ್ಮ 
ಕೈಗಳು ಸ್ವಚ್ಛವಾಗಿರಲಿ, ಸುತ್ತಲಿನ ಜಾಗ ಸ್ವಚ್ಛವಾಗಿರಲಿ- ಹೊರಗೆ ಹೋದಾಗ 
ಅಹಾರ, ನೀರನ್ನು ಜೊತೆಯಲ್ಲೇ ಕೊಂಡೊಯ್ಯಿರಿ. ಹಾದಿ ಬದಿಯ 
ಹೋಟೆಲು ಅಂಗಡಿಗಳಲ್ಲಿ ಮಾರಾಟವಾಗುವ "ತಂಡಿ eT 
ಕೊಳ್ಳಬೇಡಿ. ಪ್ಲಾಸ್ಟಿಕ್‌ ಪ್ಯಾಕಿಂಗ್‌ನಲ್ಲಿ ಬರುವ ಬ್ರೆಡ್‌, ಬಿಸ್ಕ , ಹಣ್ಣುಗಳು 
ಮಾತ್ರ ಸೇವನೆಗೆ ಯೋಗ್ಯ" ದ್ರಾಕ್ಷಿ, ಸಪೋಟ, ಮಾವು ಇತಿ ಹಣ್ಣುಗಳನ್ನು 
ತೊಳದು ತಿನ್ನಿ. ಆಹಾರ ಶೇಖರಣೆ ಮತ್ತು ಬಡಿಸಲು ಬಳಸುವ ಪಾತ್ರೆ ಗಳು 
ಸ್ವಚ್ಛವಾಗಿರಲಿ. ಶುದ್ಧ ನೀರಿನಲ್ಲಿ ತೊಳೆಯಿರಿ. ಆಹಾರವನ್ನು ಸೇವಿಸಿದ 
ನಂತರ, ಬಾಯಿ/ಹಲ್ಲುಗಳನ್ನು ಸ್ವಚ್ಛ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಿ. 


ವೈಯಕ್ತಿಕ ಸ್ವಚ್ಛತೆ - ಹರಿಸರ ನೈರ್ಮಲ್ಯ 


ಸ್ವಚ್ಛತೆಯೇ ದೇವರು ಎಂಬ ಇಂಗ್ಲೀಷ್‌ ನಾಣ್ನುಡಿ ಇದೆ. ಸ್ವಚ್ಛತೆ 
ಆರೋಗ್ಯಕ್ಕೆ ರಹದಾರಿ ಇದ್ದಂತೆ. ಅದು ರೋಗಾಣುಗಳನ್ನು ನಮ್ಮಿಂದ ದೂರ 
ಮಾಡಲು ನೆರವಾಗುತ್ತದೆ. ಎಲ್ಲಿ ಕೊಳಕು, ಕಲ್ಪಷ' ಹೆಚ್ಚೋ ಅಲ್ಲಿ 
ರೋಗಾಣುಗಳು ಮನೆ "ಮಾಡುತ್ತವೆ. ಎಲ್ಲೆಂದರೆ ಅಲ್ಲಿ ಕಸ ಎಸೆಯುವುದು. 
ಮಲ ಮೂತ್ರ ಮಾಡುವುದು, ಉಗುಳುವುದು, ಕೊಳಕು ನೀರು ನಿಲ್ಲುವಂತೆ 
ಮಾಡುವುದು. ಸಾಕು ಪ್ರಾಣಿಗಳನ್ನು ಮನೆಯೊಳಗೆ ಕಟ್ಟುವುದು - ಇವನ್ನು 
ತಪ್ಪಿಸಿ, ಕಸಕಡ್ಡಿ ಕಲ್ಮಷಗಳನ್ನು ಸರಿಯಾಗಿ ವಿಲೇವಾರಿ ಮಾಡಿ. (ಗುಂಡಿ 
ತೆಗೆದು, ಅದರಲ್ಲಿ "ಹಾಳ, ಮನೆಯೊಳಗೆ ಧೂಳು, ಜೇಡ, ಅನಗತ್ಯ 
ವಸ್ತುಗಳು ಸಂಗ್ರಹವಾಗದಂತೆ ನೋಡಿಕೊಳ್ಳಿ. ಮನೆಯ ನೆಲವನ್ನು ದಿನಕ 
ಒಂದು ಸಲ ತೇವವಿರುವ ಬಟ್ಟೆಯಿಂದ ಒರೆಸಿ. ಅಡುಗೆ ಮನೆ - ಬಚ್ಚಲ 
ಮನೆ ಶೌಚಾಲಯದಲ್ಲಿ ಧಾರಾಳವಾಗಿ ಗಾಳಿ ಬೆಳಕಿರಲಿ. ದುರ್ಗಂಧ 
ನಿವಾರಕಗಳನ್ನು ಬಳಸಿ, ಫೆನಾಯಿಲ್‌ ಹಾಕಿ ಬಚ್ಚೆಲು/ ಶೌಚಾಲಯವನ್ನು 
ದಿನವೂ ಸ್ವಚ್ಛಮಾಡಿ. 

ನೀವು ಪ್ರತಿದಿನ ಸ್ನಾನ ಮಾಡಿ. ಜನನಾಂಗದ ಸ್ವಚ್ಛತೆ ಬಗ್ಗೆ ಹೆಚ್ಚು ಗಮನ 
ಕೊಡಿ. ವಾರಕ್ಕೆರಡು ಸಲ ಸೀಗೇಕಾಯಿ ಹಾಕಿ, ತಲೆಗೆ ಸ್ನಾನ ಮಾಡಿ. ಹದಿನೆದು 
ದಿನಗಳಿಗೊಮ್ಮೆ ಉಗುರುಗಳನ್ನು ಕತ್ತರಿಸಿ. ಪ್ರತಿದಿನ ಬೆಳಿಗೆ ಮತ್ತು ರಾತ್ರಿ 
ಒಳ್ಳೆಯ ಸಾಧಾರಣ ಮೃದುವಿನ" ಬ್ರಷ್‌ನಿಂದ ಹಲ್ಲುಜ್ಜಿ ಒಳ ಉಡುಪು ಪುಗಳನ್ನು 
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ಪ್ರತಿದಿನ ಬದಲಿಸಿ. ಬಟ್ಟೆಗಳು ತೀರಾ ಬಿಗಿಯಾಗಿರಬಾರದು. ಕೃತಕ ನೂಲಿನ ' 
ಬಟ್ಟಿಗಳಿಗಿಂತ, ಹತ್ತಿ ಬಟ್ಟೆಗಳೇ ಹೆಚ್ಚು ಹಿತಕಾರಿ. 


ವ್ಯಾಯಾಮ ಮತ್ತು ಶಾರೀರಕ ಚಟುವಟಿಕೆಗಳು 


ಶರೀರದ ಎಲ್ಲ ಭಾಗಗಳ ಸ್ನಾಯುಗಳು, ಕೀಲುಗಳು, ಹೃದಯ, 
ಶ್ವಾಸಕೋಶಗಳು, ಮೂತ್ರ ಜನಕಾಂಗಗಳು, ಜೀರ್ಣಾಂಗಗಳು ಚುರುಕಾಗಿ, 
ಆರೋಗ್ಯದಿಂದ ಕೆಲಸ ಮಾಡಬೇಕಾದರೆ, ಸದೃಢವಾಗಿರಬೇಕಾದರೆ, 
ಸರ್ವಾಂಗೀಯ ವ್ಯಾಯಾಮ ಬಹಳ ಅಗತ್ಯ, ಒಂದೆಡೆ ಕುಳಿತೇ 
ಇರುವ ವೃತ್ತಿಯಲ್ಲಿರುವವರಿಗಂತೂ (ಉದಾ: ವ್ಯಾಪಾರಿಗಳು, . ವೈದ್ಯರು) 
ವ್ಯಾಯಾಮ ಅತ್ಯಗತ್ಯ ವೇಗವಾಗಿ ನಡೆಯುವುದು, ಓಡುವುದು, ಸೈಕಲ್‌ 
ತುಳಿಯುವುದು, ಈಜುವುದು ಸರಳವಾದ, ಸುರಕ್ಷಿತವಾದ ಹೆಚ್ಚಿನ ಖರ್ಚಿಲ್ಲದ 
ವ್ಯಾಯಾಮಗಳು. ಬಯಲಲ್ಲಿ ಆಡುವ ಕ್ರೀಡೆಗಳು, ವ್ಯಾಯಾಮದ ಜೊತೆಗೆ 
ಮನರಂಜನೆ ಮತ್ತು ಸಾಮಾಜಿಕ ಸಂಬಂಧಗಳ ಸುಧಾರಣಗೂ ನೆರವಾಗುತ್ತವೆ. 
ಯೋಗಾಸನ - ಪ್ರಾಣಾಯಾಮಗಳೂ ಈ ದಿಸೆಯಲ್ಲಿ ಸಹಕಾರಿ. 
ಯಾವುದನ್ನೇ ನೀವು ಮಾಡಿ, ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮಾಡಿ, ದಿನನಿತ್ಯ ಮಾಡಿ. ಇತರರ 
ಜೊತೆ ಸೇರಿಮಾಡಿ. ಆಗ ಅದರ ಗರಿಷ್ಠ ಫಲವನ್ನು ಅನುಭವಿಸುವಿರಿ. 


ಆರೋಗ್ಯಕರ ಮನರಂಜನೆ / ಹವಾ ಿಸಗಳು 


ಮ ಒತ ಶಡಗಳನ್ನು ಜಿ ಮನಸ್ಸಿಗೆ ನೆಮ್ಮದಿ ಉಲಾ )್ಲಿಸವನ್ನು 
ತರಲು, ಮನರಂಜನಾ ಚಟುವಟಿಕೆಗಳು ಹಾಗೂ ವ್ಯಕ್ತಿಯ ಜಾಣ್ಯೆ 
ಕೌಶಲಗಳನ್ನು ಪ್ರಕಟಿಸಲು ನೆರವಾಗುವ ಹವ್ಯಾಸಗಳು (ಉದಾ: ಚಿತ್ರಕಲೆ, 
ಕರಕುಶಲ ನಸ್ತುಗಳನ್ನು ತಯಾರಿಸುವುದು, " ಅಪರೂಪ ದ ವಸ್ತುಗಳನ್ನು 
ಸಂಗ್ರಹಿಸುವುದು. ತೋಟಗಾರಿಕೆ, ಅಲಂಕಾರ ಇತ್ಯಾದಿ) ಸಹಾಯ 
ಮಾಡುತ್ತವೆ. ದಿನದಲ್ಲಿ ಸ್ವಲ್ಪ ಹೊತ್ತಾದರೂ, ಈ ರೀತಿಯ ಆರೋಗ್ಯಕರ 
ಮನರಂಜನೆ, ಹವ್ಯಾಸಗಳಿಗೆ ನಮ್ಮ” ವೇಳೆಯನ್ನು ಮೀಸಲಾಗಿಡಬೇಕು. 
ಮಕ್ಕಳು, ಮುದ್ದಿನ "ಪ್ರಾಣಿಗಳು ನಮ್ಮ ಆಲಸ್ಯವನ್ನು ಕಳೆದು, ನಮಗೆ 
ನವೋಲ್ಲಾಸವನ್ನು "ತರಬಲ್ಲವು. 


ಮದ್ಯ-ಮಾದಕ ವಸ್ತುಗಳು, ಹೊಗೆ ಸೊಪ್ಪಿನಿಂದ ದೂರವಿರಿ 
ಪ್ರಾರಂಭದಲ್ಲಿ ಸುಖಕೊಟ್ಟು ಮರುಳು ಮಾಡಿ, ಆಮೇಲೆ 
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ಅನಾರೋಗ್ಯದ ಉರುಳನ್ನು ನಮ್ಮ ಕತ್ತಿಗೆ ಬಿಗಿಯುವ ಬೀಡಿ ಸಿಗರೇಟು 
ಸೇವನೆ, ಮದ್ಯಪಾನ, ಮಾದಕ" ವಸ್ತುಗಳ ಬಳಕೆಯನ್ನು ಪ್ರಾರಂಭ 
ಮಾಡಲೇಬೇಡಿ.” ಮಾಡಿದ್ದರೆ, ದೃಢ ಮನಸ್ಸು ಮಾಡಿ ಬಿಟ್ಟು ಬಿಡಿ. 
ಸಹಚರರಿಂದ, ಇತರರಿಂದ ಎಷ್ಟೇ ಒತ್ತಡ ಬಂದರೊ, ಈ ವಸು ಗಳಿಗೆ ಬೇಡ, 
ನಾನು ಬಳಸುವುದಿಲ್ಲ' ಎಂದು ಧೈರ್ಯವಾಗಿ ಹೇಳಲು ಕಲಿಯಿರಿ. 


ಸರಳ-ಸಾರ್ಥಕ-ತೃಪ್ತಿ ಯ ಬದುಕು 


| ಪ್ರಯತ್ನ ನನ್ನದು, ದುಡಿಮೆ ನನ್ನದು (ಫಲ ಕೊಡುವವನು ಭಗವಂತ) 
ನನ್ನ ಸಾಧನೆಯಲ್ಲಿ. ನನಗೆ ಹೆಮ್ಮೆ" ಎಂಬ ಧೋರಣೆ ಇಟ್ಟುಕೊಳ್ಳಿ. 
ಇಲ್ಲ ) ದಿರುವುದರ ಬಗ್ಗೆ ಚಿಂತೆ/ವ್ಯಥೆ ಪಡುವುದರ ಬದಲು, ಏನಿದೆಯೋ ಅದರ 
ಬಗ್ಗೆ ಸಂತೋಷ ಪಡಿ. ಸಣ್ಣ ಪುಟ್ಟ ಲಾಭ, ಅನುಕೂಲತೆಗಳನ್ನು ಗಮನಿಸಿ 
ಉಲ್ಲಾಸದಿಂದಿರಿ. ಕೈಗೆಟುಕುವ ಗುರಿಗಳನ್ನಿಟ್ಟುಕೊಂಡು, ಅವನು (ಮುಟ್ಟಲು) 
ಪ್ರಯತ್ನಿಸಿ, ಸಿರಿ ಬಂದಾಗ ಹಿಗ್ಗದೆ, ಕಷ್ಟ” ಬಂದಾಗ ಕುಗ್ಗದೆ, ಸಮತ್ವದ, 
ಸ್ಥಿತಪ್ರಜ್ಞೆಯು ವ್ಯಕ್ತಿಯ ಅಮೂಲ್ಯ' ಆಸ್ತಿಯಾಗುತ್ತದೆ. ಕಾಮ, ಕ್ರೋಧ, ಮದ, 
ಮಾತ್ತರ್ಯ, ಟ್‌ ಮೋಹಗಳನ್ನು ಮೆಟ್ಟಿ ಇತರರಿಗೆ ನೆರವಾಗುವ 
ಪರೋಪಕಾರ ಬುದ್ಧಿಯಿಂದ ನಿಜವಾದ ಆನಂದ ಸಿಗುತ್ತದೆ. ಇದನ್ನು 
ಸಾಧಿಸಲು ಯತ್ನಿಸಿ. ಅಧ್ಯಾತ್ಮಿಕದಲ್ಲಿ ಆಸಕ್ತಿ ಬೆಳೆಸಿಕೊಳ್ಳಿ. ಸರಳ ಸಾಂಸ್ಕತಿಕ 
ಚಟುವಟಿಕೆಗಳಲ್ಲಿ. ಪಾಲ್ಗೊಳ್ಳಿ 

ಸ್ನೇಹಮಯಿಯಾಗಿರಿ: ನಿಮ್ಮ ಮನೆಯವರು, ಸಹೋದ್ಯೋಗಿಗಳು, 
ನೆರೆಹೊರೆಯವರು, ನಿಮ್ಮೊಂದಿಗೆ ವ್ಯವಹಾರ ಮಾಡುವವರು - ಹೀಗೆ ಎಲ್ಲರ 
ಜೊತೆ ಸ್ನೇಹದಿಂದಿರಿ. ಅವರಲ್ಲಿರುವ ಒಳ್ಳೆಯ ಅಂಶಗಳನ್ನು ಗಮನಿಸಿ. 
ಹಿತವಾಗಿ "ಮಾತನಾಡಿ. ಅವರಲ್ಲಿರುವ ನ್ಯೂನತೆಗಳನ್ನು ದೊಡ್ಡದು ಮಾಡಿ, 
ಟೀಕಿಸಬೇಡಿ. ಸ್ಪರ್ಧೆಗಿಂತ ಸಹಕಾರ ಹೆಚ್ಚು ಲಾಭಕಾರಿ. ಆತ್ಮೀಯರನ್ನು 
ಸಂಪಾದಿಸಿ. ಆತ್ಮೀಯರೊಂದಿಗೆ ಸುಖ- ದುಃಖಗಳನ್ನು ಹಂಚಿಕೊಳ್ಳಿ ; ಸುಖ 
ಹೆಚ್ಚುತ್ತದೆ, ದುಃಖ ತಗ್ಗುತ್ತದೆ. ದಯೆ, ಅನುಕಂಪ, ಸಹಾನುಭೂತಿಗಳು 
ನಮಗೆ ಜನಬಲವನ್ನು ತರುತ್ತವೆ ಅರ್ಥ, ಕಾಮ, ಮೋಕ್ಷಗಳನ್ನು ಧರ 
ಮಾರ್ಗದಲ್ಲಿ ಪಡೆಯುವುದೇ "ಉತ್ತಮ ಜೀವನ ಎಂಬ ನಮ್ಮ ಓರಿಯರೆ 


ಮಾತು ನಮಗೆ ದಾರಿ ದೀಪವಾಗಲಿ. 
ಕಾ 


ಸಾಮಾನ್ಯ ರೋಗಲಕ್ಷಣಗಳು - ಪರಿಹಾರವೇನು? / 125 


ನವಕರ್ನಾಟಕ ಪ್ರಕಾಶನದ ಪ್ರಕಟಣೆಗಳು 


ಆರೋಗ್ಯ-ವೈದ್ಯಕೀಯ-ಮನೋವಿಜ್ಞಾ ನ 
ನಮ್ಮ ಶರೀರ ಅದರ ರಕ್ಷಣೆ (2ನೇ ಮುದ್ರಣ) ಡಾ॥ ಸಿ. ಆರ್‌. ಚಂದ್ರಶೇಖರ್‌ 
ಸಾಮಾನ್ಯ ರೋಗ ಲಕ್ಷಣಗಳು. 


ಪರಿಹಾರವೇನು ? ಡಾ॥ ಸಿ. ಆರ್‌. ಚಂದ್ರಶೇಖರ್‌ 
ಮಿದುಳು, ಮಿದುಳಿನ ನ್ನೂನತೆಗಳು 

ಮತ್ತು ತಲೆನೋವು ಕ್ಯ ಡಾ! ಸಿ. ಆರ್‌. ಚಂದ್ರಶೇಖರ್‌ 
ನರಮಂಡಲದ ರೋಗಗಳು ಡಾ| ಸಿ. ಆರ್‌. ಚಂದ್ರಶೇಖರ್‌ 
ಏಡ್ಸ್‌ ರೋಗ ಎಂದರೇನು? ಅದರ ಜೊತೆ 

ಬದುಕುವುದು. ಹೇಗೆ? (ರೂಪಾಂತರ: ಡಾ|| ಸಿ. ಆರ್‌. ಚಂದ್ರಶೇಖರ) 
ಅಪಂಡಿಸೈಟಿಸ್‌ ಪೂರ್ವೋತ್ತರ ಕಥೆ 

(2ನೇ ಮುದ್ರಣ) ಡಾ! ಎಚ್‌. ಡಿ. ಚಂದ್ರಪ್ಪ ಗೌಡ 
ಕ್ಯಾನ್ಸರ್‌ ಲೋಕ ಡಾ॥ ಎಚ್‌. ಡಿ. ಚಂದ್ರಪ್ಪ ಗೌಡ 
ಬ್ರುಸಲ್ಲಾ ರೋಗ ಡಾ| ಸ. ಜ. ನಾಗಲೋಟಿಮಠ 
ಕಣ್ಣು ಮತ್ತು ದೃಷ್ಟಿ ' ಡಾ| ಎಚ್‌. ಎಸ್‌. ಮೋಹನ್‌ 
ರಕ್ತದ ಬ್ಯಾಂಕ್‌ ಕಣ್ಣಿನ ಬ್ಯಾಂಕ್‌ (3ನೇ ಮುದ್ರಣ) ಕಮಲಾ ರಾಮಸ್ತಾಮಿ 
ಪ್ರಥಮ ಚಿಕಿತ್ಸೆ (4ನೇ ಮುದ್ರಣ) ಡಾ॥ ಎಂ. ಸತ್ತನಾರಾಯಣ 
ನನ್ನ ಆತಕ್ರಥೆ - ಇನ್ಸುಲಿನ್‌ ಡಾ! ಎನ್‌. ಎಸ್‌. ಲೀಲಾ 
ಆಹಾರ, ಪರಿಸರ ಮತ್ತು ಆರೋಗ್ಯ ಟ್ರಿಫರ್‌ ವಿಲಿಯಮ್ಸ್‌ ಮತ್ತಿತರರು. 
(3ನೇ ಮುದ್ರಣ) (ಅನು: ಡಾ|| ಸಿ. ಆರ್‌. ಚಂದ್ರಶೇಖರ) 
ಸಾಕ್ಸಾತ್ಕಾರದ ದಾರಿಯಲ್ಲಿ (2ನೇ ಮುದ್ರಣ) ಬಿ. ಜೆ. ಎಲ್‌. ಸ್ವಾಮಿ 
ಮಾದಕ ವಸ್ತುಗಳ ಮಾಯಾಜಾಲ 

(3ನೇ ಮುದ್ರಣ) ಡಾ॥ ಸಿ. ಆರ್‌. ಚಂದ್ರಶೇಖರ್‌ 
ಮದ್ಯಪಾನ. ಸಂತೋಷ-ವ್ಯಸನ ಯಾವುದು ಸರಿ? 

(2ನೇ ಮುದ್ರಣ) | ಕೆ. ಪಿ. ಸ್ವಾಮಿ 


ಗಿಡಮೂಲಿಕೆಗಳಿಂದ ಸೌಂದರ್ಯ ಸಾಧನಗಳು (2ನೇ ಮುದ್ರಣ) 


( ಭಾರತೀಯ ಪ್ರಕಾಶಕರ ಒಕ್ಕೂಟದ ಪ್ರಶಸ್ತಿ 1994) ಡಾ! ಎಲ್‌. ವಸಂತ 
ಸಹಜ ಜೈವಿಕ ಕ್ರಿಯೆ-ಯತುಚಕ್ರ - ಡಾ॥ ಸಿ. ಅನ್ನಪೂರ್ಣಮ್ಮ 


BN ಬಾ ಲ 4 ಧಾ ಸ್‌ ಆಗ ಡಿ ಅಗ ಪಾಲ್ಸ್‌ ಗತ ಅಕಾರ 9 ಹಾಸ್‌ ಇಗೆ ಕಾ 
ಶುಪ್ರಾವಿಗೆ ಎಏಐನೂತನ ವಿಧಾನಗಳು ಡಾ ಸಿ. ಅಣ್ಣಿಪೂರ್ಣಮ್ಮ 
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ನಿಮ್ಮ ಮಗು ಡಾ|। ಎಚ್‌. ಗಿರಿಜಮ್ಮ 
ಮಕ್ಕಳಿವರೇನಮ್ಮ? ಜಿ. ರಮೇಶ ಉಪಾಧ್ಯಾಯ 
ನಿಮ್ಮ ಮಗುವಿನ ಮನಸ್ಸು (5ನೇ ಮುದ್ರಣ) ಡಾ!| ಸಿ. ಆರ್‌. ಚಂದ್ರಶೇಖರ್‌ 
ಬುದ್ಧಿಮಾಂದ್ಯ ಮಕ್ಕಳು. ಲಾಲನೆ-ಪಾಲನ ಡಾ! ಸಿ. ಆರ್‌. ಚಂದ್ರಶೇಖರ್‌ 
ಶಾಲಾಮಕ್ಕಳ ಮಾನಸಿಕ ಸಮಸ್ಯಗಳು 


(3ನೇ ಮುದ್ರಣ) ಡಾ॥ ಸಿ. ಆರ್‌. ಚಂದ್ರಶೇಖರ್‌ 

ಹದಿಹರೆಯ. ಮಾನಸಿಕ ಸಮಸ್ಯೆಗಳು 

(4ನೇ ಮುದ್ರಣ) ಡಾ| ಸಿ. ಆರ್‌. ಚಂದ್ರಶೇಖರ್‌ 

ಮಹಿಳೆಯರ ಮಾನಸಿಕ ಅಸ್ತಸತೆಗಳು 

(೨ನೇ ಮುದ್ರಣ) ಸ ಡಾ॥ ಸಿ. ಆರ್‌. ಚಂದ್ರಶೇಖರ್‌ 
ಖಿನ್ನತೆ ಎಂಬ ಖಾಯಿಲೆ ಡಾ ಸಿ. ಆರ್‌. ಚಂದ್ರಶೇಖರ್‌ 

ಇಚ್ಛಿತ್ತ ವಿಕಲತೆ (ಸ್ಕಿಜೋಫ್ರೀನಿಯಾ 

ರೋಗಿಗೆ ಮನೆಯಲ್ಲೇ ಆರೈಕೆ ಡಾ॥ ಸಿ. ಆರ್‌. ಚಂದ್ರಶೇಖರ್‌ 


ಮನೋರೋಗ. ನಿಮ್ಮ ನಂಬಿಕೆ ಎಷ್ಟು ಸ 
ಸರಿ? ಎಷ್ಟು ತಪ್ಪು? (4ನೇ ಮುದ್ರಣ) ಡಾ! ಸಿ. ಆರ್‌. ಚಂದ್ರಶೇಖರ್‌ 
ಮನೋರೋಗಕ್ಕೆ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಏನು? 


(2ನೇ ಮುದ್ರಣ) ಡಾ॥ ಸಿ. ಆರ್‌. ಚಂದ್ರಶೇಖರ್‌ 
ನಿಮ್ಮ ಮಾನಸಿಕ ಆರೋಗ್ಯವನ್ನು 

ಹೆಚ್ಚಿಸಿಕೊಳ್ಳಿ (3ನೇ ಮುದ್ರಣ) ಡಾ॥। ಸಿ. ಆರ್‌. ಚಂದ್ರಶೇಖರ್‌ 
ಜ್ಞಾಪಕ ಶಕ್ತಿಯ ವೃದ್ಧಿ ಹೇಗೆ? 

(4ನೇ ಮುದ್ರಣ) ಡಾ॥ ಸಿ. ಆರ್‌. ಚಂದ್ರಶೇಖರ್‌ 
ಮಾನಸಿಕ ಸಮಸ್ಯೆಗಳಿಗೆ ಮನಸ್ಸು ಇಲ್ಲದ ಮಾರ್ಗ (3ನೇ ಮುದ್ರಣ) 
(ವರ್ಧಮಾನ ಪ್ರಶಸ್ತಿ 1993) ಡಾ॥ ಮೀನಗುಂಡಿ ಸುಬ್ರಹ್ಮಣ್ಯಂ 
ಈ ವರ್ತನೆಗಳು ನಿಮಲ್ಲಿ ಎಷ್ಟಿವೆ? 

(2ನೇ ಮುದ್ರಣ) ಡಾ॥ ಮೀನಗುಂಡಿ ಸುಬ್ರಹ್ಮಣ್ಯಂ 


ನಿದ್ರೆ ಮತ್ತು ಕನಸುಗಳು (2ನೇ ಮುದ್ರಣ) ಡಾ! ಸಿ. ಆರ್‌. ಚಂದ್ರಶೇಖರ್‌ 
ಲೈಂಗಿಕ ಅರಿವು. 106 ಪ್ರಶ್ನೆಗಳು 


(4ನೇ ಮುದ್ರಣ) ಡಾ ಸಿ. ಆರ್‌. ಚಂದ್ರಶೇಖರ್‌ 
ಸುಖ ದಾಂಪತ್ಯ (4ನೇ, ಮುದ್ರಣ) ಡಾ| ಸಿ. ಆರ್‌. ಚಂದ್ರಶೇಖರ್‌ 


ದಾಂಪತ್ಯ ಸಮಸ್ಯಗಳು (2ನೇ ಮುದ್ರಣ) ಡಾ|| ಸಿ. ಆರ್‌. ಚಂದ್ರಶೇಖರ್‌ 
ಲೃಂಗಿಕ ಸಮಸ್ಯಗಳು ಮತ್ತು ಪರಿಹಾರಗಳು ಡಾ! ಬಿ. ಡಿ. ಸತ್ಯನಾರಾಯಣ 
ಮಾಂಸಾಹಾರ ಏಕೆ ಅವಶ,ವಿಲ್ಲ? ಡಾ॥ ಆನಂದ ದೇಶಪಾಂಡೆ 
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ವಿಚಾರ ಸಾಹಿತ್ಯ 
ವೈಜ್ಞಾನಿಕ ಮನೋಧರ್ಮ (3ನೇ ಮುದ್ರಣ) ಜಿ. ಟೆ ನಾರಾಯಣರಾವ್‌ 
ದೇವರು, ದೆವ್ವ ವಿಜ್ಞಾ ನ (5ನೇ ಮುದ್ರಣ) ಡಾ॥ ಕೋವೂರ್‌ ಲೇಖನಗಳು 


ದೇವಾಲಯಗಳು ಮತ್ತು ಲೈಂಗಿಕ ಶಿಲ್ಪ (4ನೇ ಮುದ್ರಣ) 
ತಾಪಿ ಧರ್ಮಾರಾವ್‌, ಅನು: ಎಸ್‌. ಆರ್‌. ಶಾಸ್ತ್ರಿ 
ವಿವಾಹ. ಅದರ ಹುಟ್ಟು ಮತ್ತು ಪೂರ್ವೋತ್ತರ (3ನೇ ಮುದ್ರಣ) 
ತಾಪಿ ಧಮಾ£ರಾವ್‌ ಅನು: ರವಿ ಬೆಳಗೆರೆ 
ಭಾರತೀಯ ವಿವಾಹ ಸಂಸ್ಥೆಯ ಇತಿಹಾಸ ಎ. ಕಾ. ರಾಜವಾಡೆ ಅನು: ಕುಸುಮಗೀತ, ಇತರರು 
ಭಾರತೀಯ ಸಮಾಜದ ಐತಿಹಾಸಿಕ ವಿಶ್ಲೇಷಣೆ 
ಭಗವತ್‌ ಶರಣ ಉಪಾಧ್ಯಾಯ ಅನು: ಪ್ರಧಾನ್‌ ಗುರುದತ್ತ 
ಇತಿಹಾಸದ ಕಣ್ಣಲ್ಲಿ ರಾಮಾಯಣ ಎಚ್‌. ಡಿ. ಸಂಕಾಲಿಯಾ ಅನು: ಮಹಾಬಲೇಶ್ವರ ರಾವ್‌ 
ನಾನೇಕೆ ನಾಸ್ತಿಕ (3ನೇ ಮುದ್ರಣ) ಭಗತ್‌ ಸಿಂಗ್‌ ಅನು: ಎನ್‌. ಗಾಯತ್ರಿ 
ರಾಮನಿಗೆ ಸೀತೆ ಏನಾಗಬೇಕು? ಡಾ॥ ಆರುದ್ರ ಅನು: ಕೆ. ಎಲ್‌. ಗೋಪಾಲಕೃಷ್ಣರಾವ್‌ 
ಸಾಮಾನ್ಯ ಘಟನೆಗಳ ವೈಜ್ಞಾನಿಕ ವಿಶ್ಲೇಷಣೆ (2ನೇ ಮುದ್ರಣ) ವೆಂಕಟಯ್ಯ ಅಪ್ಪಗೆರೆ 


ತತ ಶಾಸ್ತ್ರ, ಮತಧರ್ಮ, ಇತಿಹಾಸ 

ಮಾರ್ಕ್ಸ್‌ವಾದ, ಮತಧರ್ಮ, ಒಂದು” ಎ. ಬಿ. ಬರ್ಧನ್‌ ಅನು: ಕೆ. ಪಿ. ಸ್ವಾಮಿ 
ಭಾರತೀಯ ಚಿಂತನೆ, ಹಿಂದೂ ಧರ್ಮ. ಕಮ್ಯೂನಿಸಂ ಬಿ. ವಿ. ಕಕ್ಕಿಲ್ಲಾಯ 
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